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Permasalahan dalam penelitian ini adalah perkembangan teknologi dan 
informasi yang mengakibatkan aktivitas gerak anak berkurang,  terbatasnya sarana 
dan prasarana di sekolah dasar Muhammadiyah Miliran, perlunya model 
permainan sepakbola  disesuaikan dengan karakteristik anak usia sekolah dasar, 
serta belum diketahuinya pengaruh aktivitas permainan sepakbola empat gawang 
terhadap kesegaran jasmani siswa putra kelas V SD Muhammadiyah Miliran, 
Kota Yogyakarta, DIY.Tujuan penelitian ini untuk mengetahui pengaruh aktivitas 
permainan sepakbola empat gawang terhadap kesegaran jasmani siswa putra kelas 
V SD Muhammadiyah Miliran Kota Yogyakarta, DIY.  
Metode yang digunakan adalah metode eksperimen semu (quasi 
exsperiment). Desain penelitian dalam penelitian ini yaitu “one group pretest-
posttest design”. Subjek Penelitian ini siswa putra kelas V SD Muhammadiyah 
Miliran dengan jumlah 15 anak. Instrumen yang digunakan Tes Kesegaran 
Jasmani Indonesia (TKJI) usia 10-12 tahun. Waktu pelaksanaan treatment selama 
12 kali pertemuan dengan aktivitas permainan sepakbola empat gawang. Teknik 
analisis data menggunakan uji t melalui uji prasyarat normalitas dan homogenitas. 
Hasil penelitian ini menunjukkan adanya pengaruh yang signifikan 
terhadap kesegaran jasmani siswa putra SD Muhammadiyah Miliran, Kota 
Yogyakarta, DIY. Hasil penelitan ini disimpulkan dari hasil beda rata-rata 
menggunakan repairedt test dengan hasil menunjukkan nilai t hitung -6.388berada 
di luar daerah penerimaan Ho yaitu -2,160 sampai dengan2,160 adapun nilai 
signifikansi 0,000< 0,05. Dari hasil tersebut t hitung berada di luar daerah 
penerimaaan Ho, yang artinya Ho ditolak dan Ha diterima.Hasil tersebut 
menunjukan bahwa Ha (Hipotesis alternatif) yang berbunyi “ada pengaruh 
aktivitas permainan sepakbola empat gawang terhadap kesegaran jasmani siswa 
putra kelas V SD Muhammadiyah Miliran, Kota Yogyakarta, DIY diterima. 
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A. Latar Belakang Masalah 
Pendidikan jasmani merupakan bagian intregal dari pendidikan 
nasional yang mempunyai peranan untuk mencerdaskan kehidupan bangsa. 
Keberadaan pendidikan jasmani sama pentingnya dengan mata pelajaran yang 
lain. Oleh karena itu pendidikan di sekolah kurang lengkap tanpa adanya 
pendidikan jasmani. Pendidikan jasmani di Indonesia diajarkan dari sekolah 
tingkat dasar sampai tingkat menengah. Sebab pendidikan jasmani 
merupakan salah satu upaya untuk mewujudkan manusia seutuhnya sebagai 
kodrat yang telahdiciptakan oleh Allah SWT. Menurut Suparman (1994) 
dalam Valentino Yuda Prakoso (2011: 2),pendidikan jasmani adalah suatu 
bagian dari pendidikan keseluruhan yang mengutamakan aktivitas jasmani 
dan pembinaan hidup sehat untuk pertumbuhan dan perkembangan jasmani, 
mental, sosial, dan emosional yang serasi, selaras, dan seimbang. Dalam 
pendidikan selain memberikan pengetahuan tentang pendidikan jasmani juga 
memberikan kontribusi kemampuan gerak jasmani, baik permainan maupun 
kegiatan olahraga lainnya.  
Pendidikan Jasmani merupakan salah satu mata pelajaran yang 
mempunyai tujuan untuk meningkatkan kesegaran jasmani. Menurut Yudanto 
(2011: 106), Pendidikan Jasmani, Olahraga dan Kesehatan merupakan bagian 
intregal dari pendidikan secara keseluruhan, yang bertujuan untuk 
mengembangkan aspek kebugaran jasmani, keterampilan gerak, keterampilan 
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berpikir kritis, keterampilan sosial, penalaran stabilitas emosional, tindakan 
moral, aspek pola hidup sehat, dan pengenalan lingkungan bersih melalui 
aktivitas jasmani, olahraga, dan kesehatan terpilih yang direncanakan secara 
sistematis dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. Tujuan 
pendidikan jasmani ini dapat tercapai apabila aplikasi pembelajaran 
disekolah-sekolah dilaksanakan dengan baik sebagaimana mestinya. Manfaat 
dari pendidikan jasmani yaitu untuk menjadikan siswa agar tidak mengalami 
kelelahan yang berarti dalam melakukan aktivitas jasmani dan masih 
memiliki cadangan energi untuk melakukan aktivitas yang lainnya. Oleh 
karena itu, pendidikan jasmani yang diajarkan disekolah harus mengacu pada 
kurikulum pendidikan jasmani dan kesehatan sehingga tercapai tujuan 
pendidikan jasmani. Pendidikan jasmani diajarkan di sekolah tidak hanya 
semata untuk mencapai kesegaran jasmani tetapi mempunyai peranan yang 
sangat penting yaitu memberikan kesempatan kepada setiap peserta didik 
untuk terlibat secara langsung dalam berbagai pengalaman belajar melalui 
aktivitas jasmani, olahraga, dan kesehatan. 
Tujuan pendidikan jasmani yang perlu diperhatikan sekarang ini 
adalah untuk membentuk karakter siswa. Banyak kasus yang menimpa para 
remaja dewasa ini. Orang tua mempunyai peranan yang sangat penting dalam 
membentuk karakter ini, namun masih kita jumpai orang tua yang kurang 
memperhatikanya. Salah satu cara untuk membentuk karakter tersebut yaitu 
di sekolah. Usia sekolah dasar sangat tepat untuk menanamkan karakter 
tersebut, sabagai pondasi untuk membentuk kepribadian.  
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Terciptanya tujuan pendidikan jasmani di sekolah tidak lepas dari 
adanya proses belajar. Belajar bukan suatu tujuan tetapi merupakan suatu 
proses untuk mencapai tujuan. Belajar merupakan suatu proses kegiatan dan 
bukan hasil atau tujuan (Oemar Hamalik, 2014: 36). Proses kegiatan belajar 
mengajar (KBM) tidak akan berlancar dengan baik tanpa adanya seorang 
pendidik. Pendidik melakukan pembelajaran harus mengacu pada kurikulum 
yang berlaku di sekolah. Dalam proses pembelajarannya, pendidik harus 
memegang prinsip-prinsip pembelajaran.  
Terlaksananya proses pembelajaranPendidikan Jasmani Olahraga dan 
Kesehatan di sekolah dasar, dapat dikatakan pendidik memegang kunci utama 
sukses tidaknya pembelajaran di sekolah. Menurut Yudanto (2011: 107), 
pencapai tujuan Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan di sekolah dasar 
sebaiknya mempertimbangkan tujuan pembelajaran, kemampuan siswa, 
metode, materi sarana dan prasarana, aktivitas belajar, serta kesenagan siswa. 
Alat dan fasilitas boleh lengkap, kurikulum sangat bagus,input siswanya 
bagus, tetapi jika ditangani pendidik yang tidak profesional maka tidak 
bermakna proses pembelajarannya. Sebaliknya, meski alat dan fasilitas 
olahraga sangat terbatas, siswa biasa-biasa saja, tetapi jika ditangani guru 
yang profesional, mengerti tugas dan kewajibannya, bisa diharapkan proses 
belajar mengajar pendidikan jasmani akan berjalan dengan baik. Untuk 




Aplikasi proses pembelajaran Pendidikaan Jasmani Olahraga dan 
Kesehatan di sekolah dasarmasih terdapat beberapa hambatan, mulai dari 
keterbatasan sarana dan prasarana serta sulitnya mengembangkan materi 
pembelajaran sehingga menghasilkan pembelajaran yang menarik dan 
menyenangkan. Sebelum memberikan aktivitas fisik atau olahraga yang 
sesuai bagi anak usia dini (6-15) sebaiknya harus mengetahui dan disesuaikan 
dengan karakteristik pertumbuhan dan perkembangan anak, baik 
pertumbuhan fisik maupun mental emosiaonalnya.  
Materi Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan yang diajarkan di 
sekolah dasar salah satunya yaitu permainan. Di sekolah dasar olahraga 
permainan tersebut diantaranya permainan bola kecil dan permainan bola 
besar. Permainan bola kecil yang diajarkan yaitu; kasti, kipers, rounders, 
softbal, dan basebal. Sedangkan untuk permaian bola besar yaitu yang 
diajarkan disekolah dasar diantaranya; sepakbola, bola voli, dan bola 
basket.Beberapa materi di atas perlu adanya penyesuaian dengan kurikulum 
yang digunakan. Seorang guru harus bijak dalam menentukan olahraga apa 
yang diajarkan di sekolah dasar, tidak hanya satu permainan saja yang 
diajarkan.  
Materi sepakbola dalam pendikdikan jasmani, olahraga dan kesehatan 
merupakan sarana yang digunakan dalam proses pendidikan. Namun 
demikian materi tersebut harus disesuaikan dengan karakteristik peserta didik 
di sekolah dasar. Sehingga materi sepakbola di sekolah dasar perlu 
disampaikan dalam bentuk berbeda dengan sepakbola sesungguhnya. 
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Diperlukan upaya yang nyata untuk menjadikan siswa mengikuti 
pembelajaran permainan sepakbola khususnya di sekolah dasar agar siswa 
merasa senang, tidak bosan atau jenuh dan tidak ada perbedaan gender dalam 
mengikuti pembelajaran sepakbola, serta membuat siswa aktif dalam bergerak 
sehingga dapat menunjang peningkatan keterampilan serta peningkatan  
kesegaran jasmani. Oleh karena itu perlu adanya pendekatan model 
modifikasi pembelajaran pemainan sepakbola yang sesuai dengan sekolah 
dasar kelas V.  
Selain permasalahn di atas faktor lain dewasa in, perkembangan ilmu 
pengetahuan dan teknologi yang semakin pesat menjadikan anak sering 
meluangkan waktunya hanya untuk bermain game, gadged dan bahkan tak 
jarang kita jumpai anak-anak menggunakan media sosial. Dengan adanya 
perkembangan IPTEK tersebut menghambat anak-anak untuk bergerak. Guru 
PJOK mempunyai peran yang sangat penting dalam mendidik anak supaya 
rajin melakukan olahraga dan selalu memperhatikan kesegaran jasmani anak. 
Peserta didik SD Muhammadiyah Miliran mayoritas orang tuanya 
jarang mengetahui kesegeran jasmani anaknya, rata-rata orang tua hanya tahu 
anaknya sekolah dan berapa nilai yang diperoleh. Padahal kesegaran jasmani 
perlu diperhatikan agar anak dalam mengikuti pembelajaran tidak merasa 
lelah yang berlebihan. Kenyataan yang ada di SD Muhammadiyah Miliran 
pada saat pembelajaran PJOK dimulai pukul 07.00WIB sampai pukul 08.00 
siswa sudah merasa lelah dan minta kepada seorang guru untuk istirahat.  
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Selain masalah diatas kenyataan yang ada di SD Muhammadiyah 
miliran sarana dan prasarana belum lengkap, lapangan olahraga harus 
meminjam lapangan diarea Balaikota Yogyakarta, menuntut seorang guru 
harus bisa mengembangkan pembelajaran PJOK dengan memodifikasi 
permainan. Seorang pendidik harus bisa mengubah keterbatasan yang dialami 
menjadi menarik dan melibatkan peserta didik lebih aktif serta senang dalam 
mengikuti pembelajaran sepakbola.  
Berdasarkan uraian di atas, maka pembelajaran sepakbola di sekolah 
dasar harus disesuaikan dengan karakteristik peserta didik, keadaan sarana 
dan prasarana serta menunjang peningkatan keterampilan peserta didik dan 
kesegaran jasmani peserta didik. Selain itu peserta didik antara laki-laki dan 
perempuan dapat berperan aktif dalam permainan sepakbola serta anak-anak 
yang kurang berperan aktif dalam mengikuti pembelajaran sepak dapat 
mengikuti permainan dengan aktif. 
B. Identifikasi Masalah 
Sesuai dengan  latar belakang yang sudah dipaparkan di atas dapat 
diidentifikasi masalah sebagai berikut. 
1. Pendekatan pembelajaran permainan sepakbola yang diterapkan di sekolah 
dasar belum menunjukan hasil yang optimal terhadap kesegaran jasmani.  
2. Minimnya sarana dan prasarana dalam pembelajaran PJOK 




4. Sulitnya mengaktifkan anak dalam bermain sepakbola jika terdapat 
perbedaan gender. 
5. Perkembanagan IPTEK yang semakin pesat sehingga anak kurang dalam 
berolahraga. 
6. Belum ditelitinya pengaruh aktivitas permainan sepakbola empat gawang 
terhadap kesegaran jasmani siwa kelas V SD Muhammadiyah Miliran.  
C. Batasan Masalah 
Batasan masalah digunakan untuk membatasi ruang lingkup yang 
akan diteliti dengan mempertimbangkan, waktu, biaya dan tenaga maka 
peneliti membatasi masalah yaitu pengaruh aktivitas permainan sepakbola 
yang tepat untuk meningkatkan kesegaran jasmani siswa kelas V putra di 
Sekolah Dasar Muhammadiyah Miliran, Kota Yogyakarta, DIY.  
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan identifikasi masalah dan batasan masalah dapat diperoleh 
rumusan masalah sehingga tujuan penelitian ini menjadi sepesifik. Masalah 
utama dari penelitan ini dapat dirumuskan yaitu: apakah ada pengaruh 
aktivitas permainan sepakbola terhadap kesegaranjasmani pada siswa putra 
kelas V di Sekolah Dasar Muhammadiyah Miliran? 
E. Tujuan Penelitian 
Berdasarkan permasalahan yang telah ditentukan di atas maka penulis 
mempunyai tujuan dalam penelitian ini yaitu untuk mengetahui:Pengaruh 
aktivitas permainan sepakbola empat gawangterhadap  kesegaran jasmani 
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pada siswa kelas V di Sekolah Dasar Muhammadiyah Miliran Kota 
Yogyakarta. 
F. Manfaat Penelitian 
1. Secara Teoritis 
a. Memberikan kejelasan teoritis dan pemahaman yang mendalam 
tentangpengaruh aktivitas permainan sepakbola empat gawang 
terhadap kesegaran jasmani pada siswa kelas V di Sekolah Dasar 
Muhammadiyah Miliran, Kota Yogyakarta, DIY. 
b. Memberikan gambaran tentang seberapa besar pengaruh aktivitas 
permainan sepakbola empat gawanga terhadap kesegaran jasmani pada 
siswa kelas V di Sekolah Dasar Muhammadiyah Miliran 
c. Hasil penilitian ini dapat digunakan sebagai kajian penelitian 
selanjutnya yang lebih mendalam sebagai pengembangan disiplin ilmu 
pengetahuan. 
2. Secara Praktis 
a. Bagi penulis 
1) Memberikan wawasan pengetahuan tentang aktivitas permainan 
sepakbola empat gawangterhadap kesegaran jasmani pada siswa 
kelas V di Sekolah Dasar Muhammadiyah Miliran 






b. Pihak sekolah 
Memberikan masukan supaya digunakan untuk perbaikan dalam 
pembelajaran Pendidikan Jasmani Olahraga dan Kesehatan. 
 
c. Pihak lain 
Penelitian ini bermanfaat untuk menambah wawasan dan 
pengetahuan bagi masyarakat umum mengenai pengaruhaktivitas 
permainan sepakbola empat gawanguntuk terhadap kesegaran jasmani 
siswa sekolah dasar. 
d. Bagi guru pendidikan jasmani,  
Hasil penelitian ini dapat dijadikan bahan pertimbangan untuk 
menyusun dan memberikan pembelajaran yang baik, berkualitas dan 




























A. Deskripsi Teori 
1. Hakikat Sepakbola 
a. Pengertian Sepakbola 
Permainan sepakbola di Indonesia pertama kali 
diperkenalkan oleh orang-orang Belanda. Semula permainan ini 
dimainkan hanya oleh orang Belanda dan kaum bangsawan saja, 
akan tetapi lambat laun permainan sepakbola dimainkan juga oleh 
orang-orang pribumi. Seperti diketahui, bahwa orang Belanda 
menetapkan banyak aturan-aturan yang membatasi kegiatan bangsa 
pribumi. Dalam perkembangannya, sepakbola digunakan sebagai 
sarana atau media untuk mencapai berbagai macam tujuan, baik 
rekreatif, edukatif, maupun prestatif.Suryantoro (2014: 61), 
mendifinisikan tentang pengertian sepakbola adalah permainan 
timyangterdiri dari sebelas pemain termasuk seorang penjaga 
gawang, yang dalam permainannya menggabungkan unsur dari 
kemampuan teknik individu, pemahaman permainan, dan kerja sama 
menjadi satu unit kombinasi untuk menciptakan permainan 
sepakbola yang banyak menghasilkan gol dan menarik untuk 
ditonton. Permainan ini hampir seluruhnya dimainkan dengan 
menggunakan tungkai, kecuali penjaga gawang yang dibolehkan 
menggunakan lengannya di daerah tendangan hukumannya. Hal ini 
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berarti regu atau tim yang lebih banyak membuat gol dinyatakan 
sebagai pemenang dalam pertandingan.  
Pendapat senada juga diutarakan oleh Joseph A. Luxbacher 
(2011: 2), pertandingan sepakbola dimainkan oleh dua tim yang 
masing-masing beranggotakan 11 orang. Masing-masing tim 
mempertahankan sebuah gawang dan mencoba mencetak gol ke 
gawang lawan.  Cara memasukan gol ke gawang yaitu dengan cara 
menendang atau neyundul menggunakan kepala. Kesebelas pemain 
tersebut berusaha mencetak gol sebanyak-banyaknya dan bertahan 
agar gawangnya tidak kemasukan gol. Salah satu pemain yang 
mempunyai kebebasan untuk menggunakan seluruh anggota badanya 
yaitu kiper. Kipir dapat memegang bola maupun menendangnya.  
Berdasarkan kedua pendapat di atas penulis menarik 
kesimpulan pengertian sepakbola yaitu permainan beregu dengan 
masing-masing regu berjumlah 11 orang dengan tujuan permaianan 
memasukan bola ke gawang lawan sebanyak-banyaknya serta 
menjaga agar bola tidak masuk gawangnya sendiri, permaiananya 
menggunakan kaki dan ada salah satu pemain yang boleh 
menggunakan tangan yaitu kiper. 
b. Peraturan Sepakbola 
Permaianan sepakbola terlaksana adanya sebuah peraturan 
yang harus ditaati dan dilaksanakan oleh masing-masing pemain. 
Peraturan secara resmi dibuat oleh FIFA, menurut John D. Tenang 
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(2007: 33-57), hal-hal yang berkaitan dengan peraturan permainan 
sepakbola adalah sebagai berikut: 
1) Lapangan Permainan 
2) Bola 
3) Jumlah Pemain 
4) Perlengkapan pemain 
5) Wasit 
6) Asisten wasit (hakim garis) 
7) Lama permainan 
8) Permulaan permainan 
9) Bola keluar dan di dalam lapangan 
10) Cara mencetak gol 
11) Offside 
12) Pelanggaran 
13) Tendangan bebas 
14) Tendangan penalti 
15) Lemparan ke dalam 
16) Tendangan gawang 
17) Tendangan sudut 
Permainan sepakbola sesungguhnya ukuran panjang 90m-
120m dan lebar 45m-90m, lapangan berbentuk segiempat.Adapun 
dalam pertandingan skala international ukuran lapangan yaitu 100m 
sampai dengan 110m dan lebar 64m sampai dengan 75m. Maksimal 
lebar lapangan yaitu 12cm. Diameter lingkaran tengah adalah 9,15m. 
Gawang berukuran7,32m x 2,44m, diameter gawang tidak boleh 
lebih dari 12cm berwarna putih. Jarak titik pinalti yaitu 16,5m dari 
gawang. Bahan yang dibuat untuk gawang tidak membahayakan 
pemain. Bola terbuat dari kulit atau bahan lain yang telah disetujui 
FIFA. Ukuran lingkarannya harus 27-28 inci dengan berat 14-16 ons. 




Jumlah dalam setiap tim berjumlah 11 pemain, termasuk 
seorang kiper. Setiap pemain, kecuali kiper, bisa berubah posisi 
selama pertandingan. Apabila seorang kiper melakukan pelanggaran 
dan tidak ada cadangan kiper lainya maka boleh digantikan dengan 
pemain bek. Pergantian pemain dalam satu pertandingan maksimal 3 
kali. Biasanya pergantian pemain dikarenakan cedera, keletihan, 
kekurang efektifan, perubahan taktik, atau untuk membuang waktu 
pada akhir pertandingan. Ketentuan apabila sudah keluar 
menggantikan pemain lain maka tidak bisa masuk kembali. 
Perlengkapan yang harus digunakan pemain terdiri dari baju 
kaos, celana pendek, pelindung tulang kering, dan sepatu bola. 
Dalam pertandingan sepakbola dipimpin oleh seoalang wasit. Waktu 
pertandingan 2x45 menit istirahat 15 menit di. Apabila terjadi cidera 
ataupun masalah lainya wasit berhak untuk menghentikan 
permaianan dan berhak melanjutkan kembali apabila pertandingan 
sudah normal. Selaian masalah tersebut wasit juga berhak 
menghentikan pertandingan jika cuaca tidak memungkinkan dan 
terjadi kerusuhan yang diakaibatkan karena kecerobohan penonton 
maupun pemain itu sendiri. Pelanggaran yang dilakukan oleh pemain 
di dalam kotak pinalti wasit berhak menentukan tendangan pinalti 
ataupun tendangan bebas jika pelanggaran dilakukan di luar kotak 
pinalti. Wasit juga dibantu 2 asiisten wasit atau hakim garis yang 
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bertugas membantu wasit utama untuk mengawasi dan menentukan 
bola keluar lapangan atau belum. 
Pertandingan sepakbola dimulai dengan kick off oleh salah 
satu pemain. Untuk menentukan siapa yang melakukan kick 
offdilaksanakan dengan undian koin. Undian koin dipimpin oleh 
wasit biasanya setiap tim diwakili oleh kapten dalam pertandingan 
tersebut. Gol terjadi apabila bola masuk kegawang baik yang 
memasukan tim sendiri maupun tim lawan asalkan bukan 
kesengajaan atau sepakbola gajah. 
Seorang pemain yang melakukan pelanggaran dengan 
sengaja akan terkena hukuman dan wasit memberi kesempatan 
kepada tim lawan untuk melakukan tendangan bebas.Ada dua tipe 
tendangan bebas. Tendangan langsung (mengarah langsung ke 
gawang dan membuahkan gol) dan tidak langsung (diumpan ke 
rekan pemain lain).Kalau pemain melakukan sebuah pelanggaran 
terhadap lawan di dalam daerah penalti sendiri. Tendangan penalti 
dilakukan dari titik penalti dan semua pemain harus berada di luar 
kotak penalti.Untuk memulai pertandingan setelah bola keluar dari 
lapangan, bola harus dilemparkan dari titik saat bola meninggalkan 
lapangan. Tendangan gawang dilakukan kiper atau pemain belakang 
ketika bola terakhir ditendang ke luar oleh pemain lawan. Tendangan 
sudut atau tendangan pojok dilakukan bila pemain satu 
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timmembuang bola ke belakang gawang atau di kedua sisi ketika 
mendapat tekanan dari pemain lawan. 
2. Hakikat Sepak Bola Empat Gawang 
a. Pengertian Sepak Bola Empat Gawang 
Dewasa ini sepakbola di Indonesia merupakan salah satu 
cabang olahraga yang banyak digemari oleh masyarakat. Hal ini 
dikarenakan permainan sepakbola dapat dilakukan oleh siapa saja dan 
dimana saja, mulai dari anak-anak sampai orang dewasa, baik laki-laki 
maupun perempuan. Permainan sepakbola banyak dimainkan bukan 
saja di perkotaan, tetapi juga di pedesaan. Hal ini disebabkan 
diantaranya peralatan yang digunakan sederhana, dapat dilakukan 
sekaligus oleh banyak orang, dapat dilakukan di berbagai lapangan, 
serta memberikan rasa senang atau gembira. 
Sepak bola merupakan salah satu permainan yang diajarkan 
pada saat pembelajaran pendidikan jasmani. Agus S. Suryobroto 
(2015: 18), dalam penelitiannya yang berjudul Pendidikan Karakter 
Kemandirian Peserta Didik Sekolah Dasar Melalui Bermain 
Sepakbola Empat Gawang menerangkan bahwa realitas pembelajaran 
pendidikan jasmani olahraga dan kesehatan mempunyai masalah yang 
besar, yaitu terbatasnya sarana dan prasarana. Sarana dan prasarana 
pendidikan jasmani yang ada di sekolah sangat minim, apalagi terkait 
dengan prasarana, sekolah tidak memiliki lapangan atau halaman yang 
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luas (memadai). Untuk itu para guru pendidikan jasmani olahraga dan 
kesehatan harus kreatif dalam mengatasi hal tersebut.  
Permainan sepakbola dengan empat gawang merupakan model 
modifikasi yang didesain untuk mengatasi minimnya sarana dan 
prasarana di sekolah dasar. Berdasarkan observasi yang dilakukan 
oleh peneliti sangat jarang sekolah dasar yang memiliki  lapangan 
sepak bola, meskipun ada beberapa yang memiliki lapangan sepak 
bola apabila pembelajaran sepak bola dilakukan dengan menggunakan 
lapangan yang sesungguhnya sangat tidak memungkinkan karena 
tidak sesuai dengan karakter anak usia sekolah dasar. 
Modifikasi permainan sepakbola empat gawang tersebut 
disesuaikan dengan karakter anak usia sekolah dasar. Mulai dari luas 
lapangan alat yang digunakan serta peraturan yang dibuat. Alat yang 
digunakan relatif dengan harga murah yang bisa didapatkan di toko 
sekitar. Adapun pembuatan gawangnya tidak terlalu sulit sehingga 
guru PJOK dapat membuatnya sendiri. Gawang dan alat yang 
digunakan dapat disimpan rapi digudang sekolah dan bisa digunakan 
untuk pembelajaran selanjutnya.Bentuk permainan sepakbola 



















Gambar 1. Lapangan sepakbola empat gawang 
Sumber :Agus S. Suryobroto (2015:15) 
 
Lapangan sepakbola modifikasi berbentuk bujur sangkar 
dengan ukuran sisi-sisinya 15 meter. Masing-masing gawang 
berukuran lebar 1,5 meter dan tinggi 1,5 meter dengan diameter 
gawang 5 cm, diameter lingkaran tengah 1 meter. Garis lapangan 
dengan tebal 5 cm. Di sekitar gawang dibuat daerah bebas serang, 
yaitu setiap pemain yang akan memasukkan bola ke gawang lawan 
harus dari luar daerah bebas serang, dan regu bertahanpun juga harus 
berada di luar daerah tersebut. Jadi dalam permainan ini tanpa 
penjaga gawang.  
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b. Peraturan sepakbola empat gawang 
Agus S. Suryobroto (2015: 19) dalam penelitiannya yang 
berjudul Pendidikan Karakter Kemandirian Peserta Didik Sekolah 
Dasar Melalui Bermain Sepakbola Empat Gawang menerangkan 
bahwa permainan sepakbola empat gawang mempunyai aturan dan 
alat yang alat yang berbeda karena disesuaikan dengan karakteristik 
anak usia sekolah dasar adapun peraturanya yaitu:Permainan sepak 
bola empat gawang dimulai dari semua anak dikumpulkan lebih 
dahulu dan diberi penjelasan aturan permainan dan agar peraturan 
dilakukan dengan sebenarnya. Jumlah pemain setiap regu ada 5 
orang anak, dan jumlah regu ada 4 regu sesuai dengan jumlah 
gawang. Prinsip permainan di sini adalah setiap regu berusaha 
memasukkan bola ke gawang regu yang lain (ada tiga gawang yang 
bisa dimasuki) sebanyak-banyaknya dan berusaha agar gawangnya 
sendiri tidak kemasukan bola. Misalnya regu A berusaha 
memasukkan bola ke gawang regu B atau C atau D. Permainan 
dimulai dengan menggunakan satu buah bola dan dimulai permainan 
dengan dilambungkannya bola setinggi kurang lebih 1 meter di atas 
kepala siswa yang tertinggi di tengah-tengah lingkaran tengah oleh 
guru. Selanjutnya para pemain melakukan permainan dengan cara 
seperti permainan sepakbola sesungguhnya, namun di sini tanpa ada 
wasit (semua pemain juga bertugas jadi wasit/mandiri). Setiap 
kejadian pelanggaran, maka pemain harus mengakui sendiri tanpa 
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ada tanda atau ditegur pemain yang lain, di sini untuk menanamkan 
sikap kejujuran. Setiap ada bola ke luar lapangan, maka harus 
diambil oleh pemain yang terakhir menyentuh bola dan selanjutnya 
dimulai dengan lambungan di tengah lapangan, di sini untuk 
menanamkan sikap tanggung jawab dan kepedulian. Setiap pemain 
harus melakukan operan ke teman seregunya, karena hanya boleh 
menggiring bola maksimal 5 langkah saja, di sini untuk 
menanamkan sikap kerjasama. Setiap pemain harus selalu menjaga 
gawangnya agar tidak kemasukan bola dan berusaha semaksimal 
mungkin untuk menguasai bola dan memasukkan ke gawang regu 
yang lain, di sini untuk menanamkan sikap disiplin dan tanggung 
jawab.Setelah permainan sudah berjalan 3 menit, maka bola 
ditambah 1 buah sehingga menjadi 2 buah bola dan sama seperti 
pertama dimulai dengan dilambungkan dari tengah-tengah lapangan. 
Setelah permainan sudah berjalan selama 3 menit, maka bola 
ditambah 2 buah bola, sehingga menjadi 4 buah bola. Ketika 
permainan dengan 4 bola, maka permainan dimulai dari masing-
masing regu menguasai bola dari depan gawangnya sendiri. Setelah 
guru memberi tanda dengan peluit, maka permainan dimulai dengan 
setiap regu berusaha memasukkan bola ke gawang regu yang lain, 
dengan cara mengoper, menggiring, heading, dan menembak ke 
gawang regu yang lain. Permainan dengan 4 buah bola dilakukan 
dengan waktu 10 menit. Di sini posisi guru sebagai fasilitator yaitu 
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memantau aktivitas permainan agar dapat berjalan dengan baik dan 
lancar sesuai dengan harapan, bukan menjadi wasit. 
c. Nilai-nilai yang diperoleh dalam permainan sepakbola 4 gawang 
Agus S. Suryobroto (2015: 20-21), dalam penelitiannya yang 
berjudul Pendidikan Karakter Kemandirian Peserta Didik Sekolah 
Dasar Melalui Bermain Sepakbola Empat Gawang menerangkan 
bahwa hasil yang diperoleh dalam permainan sepakbola 4 gawang 
sebagai berikut: kesegaran jasmani 
1) kejujuran 
2) kepedulian 




Pendapat di atas menjelaskan beberapa hasil yang diperoleh 
dalam permainan sepakbola empat gawang. Banyak manfaat yang 
diperoleh dari model permainan sepak bola ini. Sehingga karakter 
anak usia sekolah dasar dapat terbentuk melalui permaian modifikasi 
sepakbola empat gawang.  
3. Hakikat Kesegeran Jasmani 
a. Pengertian Kesegaran Jasmani 
Manusia hidup di dunia ini memerlukan aktivitas yang 
melibatkan fisik. Untuk menunjang aktivitas tersebut diperlukan 
kesegaran jasmani. Seseorang yang mempunyai kesegaran jasmani 
yang baik sangat mendukung aktivitasnya, baik aktivitas fisik maupun 
nonfisik. Akan tetapi pada kenyataanya masih banyak orang yang 
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belum mengetahui bagaimana cara meningkatkan kesegaran jasmani 
tersebut. Terlebih orang yang hidupnya tanpa disertai olahraga maka 
kesegaran jasmaninya juga kurang diperhatikan. Sebenarnya 
berolahraga itu mempunyai peranan salah satunya yaitu meningkatkan 
kesegaran jasmani seseorang jika dilakukan secara teratur. Manfaat 
olahraga sendiri bagi kehidupan seseorang yaitu untuk menjaga daya 
tahan tubuh dan menjaga kesehatan supaya hidupnya menjadi sehat 
terhindar dari penyakit. 
Kegiatan fisik yang dilakukan sehari-hari perlu ditopang 
dengan kesegaran jasmani yang baik. Peranan kesegaran Jasmani 
dalam melakukan aktivitas fisik sangat dominan. Pengertian kesegaran 
jasmani sendiri menurut para ahli banyak yang medifinisikan berbeda-
beda. Berdasarkan pendapat Giri Wiarto, (2013: 169), kesegaran 
jasmani adalah kemampuan tubuh untuk melakukan suatu pekerjaan 
fisik yang dikerjakan sehari-hari tanpa menimbulkan kelelahan yang 
sangat berarti. Maksud dari kelelahan yang berarti dalam definisi ini 
yaitu setelah seseorang melakukan pekerjaanya, orang tersebut masih 
memiliki semangat dan energi untuk menikmati waktu luangnya 
maupun untuk keperluan mendadak yang lainya. Lebih lanjut M. 
Sajoto (1998) dalam (Sridadi dan Sudarman, 2011: 102) mendefisikan 
kesegaran jasmani yaitu kemampuan seseorang menyelesaikan tugas 
sehari-hari dengan tidak mengalami kelelahan berarti, dengan 
pengeluaran energi yang cukup besar, guna memenuhi kebutuhan 
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geraknya dan menikmati waktu luang serta untuk memenuhi 
keperluan darurat bila sewaktu-waktu diperlukan.  
Pendapat lain tentang pengertian kesegaran jasmani yaitu 
dikemukakan oleh Griwijoyo dkk (2012: 17), kesegaran jasmani 
adalah derajat sehat dinamis seseorang menjadi kemampuan jasmani 
dasar untuk dapat melaksanakan tugas yang harus dilaksanakan. Sehat 
bukan hanya berarti terhindar dari penyakit, cacat maupun kelemahan 
akan tetapi sehat adalah sejahtera jasmani, rohani, dan sosial. Sehat 
dinamis yaitu normalnya fungsi alat-alat alat tubuh pada waktu 
bekerja atau berolahraga, yang juga bertingkat-tingkat, bergantung 
pada beratnya kerja atau olahraga yang dilakukan. 
Berdasarkan beberapa pendapat diatas penulis menarik sebuah 
kesimpulan kesegaran jasmani merupakan kesanggupan dan 
kemampuan tubuh untuk melakukan penyesuaian (adaptasi) terhadap 
pembebanan fisik yang diberikan kepadanya tanpa menimbulkan 
kelelahan berlebihan yang berarti dan masih dapat menikmati waktu 
luang serta untuk memenuhi keperluan darurat bila sewaktu-waktu 
diperlukan. Adapun menurut Djoko Pekik Irianto (2004) dalam 
Nasrullah (2012: 3), kesegaran dapat digolongkan menjadi tiga 
kelompok, yaitu: 
1) kesegaran statis adalah keadaan seeorang yang bebas dari 
penyakit dan cacat atau disebut sehat. 
2) kesegaran dinamis adalah kemampun seseorang untuk 
bekerja secara efisien yang tidak memerlukan keterampilan 
khusus, misalnya berjalan, berlari, melompat, mengangkat. 
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3) kesegaran motoris merupakan kemampuan seseorang untuk 
bekerja secara efisien yang menuntut keterampilan khusus. 
b. Faktor-Faktor yang Mempengaruhi Kesegaran Jasmani 
Kesegaran jasmani dimiliki oleh semua orang, baik yang 
mempunyai derajat sehat yang tinggi maupun yang mempunya 
derajat sehat rendah atau sakit. Setiap kegiatan yang dilakukan oleh 
manusia selalu memerlukan dukungan fisik, sehingga faktor dasar 
dari sebuah aktivitas yaitu fisik atau jasmani. Oleh karena itu ketika 
kita melakukan aktivitas, minimal kita harus mempunyai tenaga agar 
kegiatan tersebut dapat terselesaikan. Keadaan tersebutakan jauh 
lebih baik jika kita mempunyai cadangan tenaga yang dapat 
digunakan untuk melakukan aktivitas yang sifatnya darurat dan 
tentunya agar bisa menikmati waktu luang.  
Manusia mempunyai kesegaran jasmani yang berbeda-beda. 
Perbedaan kini dipengaruhi oleh beberapa faktot yang bersifat dari 
dalam maupun dari luar. Faktor-faktor yang mempengaruhi 
kesegaran jasmani menurut Giri Wiarto (2013: 169), antara lain: 
umur, jenis kelamin, genetik, makanan, dan rokok. 
1) Umur 
Kesegaran jasmani anak-anak meningkat sampai mencapai 
maksimal pada usia 25-30 tahun, kemudian akan terjadi 
penurunan kapasitas fungsional dari seluruh tubuh, kira-kira 
sebesar 0,8-1% per tahun, tetapi bila rajin beroalahraga penurunan 
ini dapat dikurangi sampai setengah. 
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2) Jenis kelamin 
Sampai pubertas biasanya kesegaran jasmani anak laki-
laki hampir sama dengan anak perempuan tapi setelah pubertas 
anak laki-laki mempunyai nilai yang lebih besar.  
3) Genetik  
Berpengaruh terhadap kapasitas jantung paru, postur 
tubuh, obesitas, haemoglobin/sel darah dan serat otot. Keadaan ini 
didapat dari keturunan gen yang dimilikinya.  
4) Makanan 
Konsumsi makanan juga mempengaruhi kesegaran 
jasmani seseorang. Kualitas kandungan gizi dapat mempengaruhi 
kesegaran jasmani seseorang. Gizi yang baik akan menunjang 
kesegaran jasmani dan gizi buruk maka kesegaranya juga akan 
terpengaruhi. 
5) Daya tahan yang tinggi bila mengkonsumsi tinggi karbohidrat 
(67-70%). Diet tinggi protein protein terutama untuk 
memperbesar otot dan untuk olahraga yang memerlukan kekuatan 
otot yang besar. 
6) Rokok, kadar CO yang dihisap akan mengurangi VO2 MAX, 
yang berpengaruh terhadap daya tahan. 
c. Komponen Kesegaran Jasmani 
Kesegaran jasmani terdiri dari beberapa komponen seperti 
yang dikemukakan oleh Rusli Lutan, dkk.(2001:8,) menyatakan 
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bahwa komponen kesegaran jasmani terdiri atas: (a) Kesegaran 
jasmani yang ber kaitan dengan kesehatan, yang mengandung unsur 
empat pokok, yaitu: kekuatan otot, daya tahan otot, daya tahan 
aerobik, dan fleksibilitas. (b) Kesegaran jasmani yang berkaitan 
dengan performance, mengandung unsur-unsur: koordinasi, 
kelincahan, kecepatan gerak, dan keseimbangan. 
Komponen kesegaran jasmani yang berkaitan dengan 
kesehatan.Menurut pendapat Djoko Pekik Irianto (2000: 4), 
komponen kesegaran jasmani yang berhubungan dengan kesehatan 
dibagi dalam 4 komponen dasar. 
1) Daya tahan jantung dan paru-paru yaitu kemampuan 
jantung danparu-paru dalam mensuplai oksigen untuk kerja 
otot dalam jangkawaktu yang lama. 
2) Kekuatan dan daya tahan otot 
Kekuatan otot yaitu kemampuan otot untuk melawan beban 
dalamsatu usaha.Daya tahan otot yaitu kemampuan otot 
untuk melakukanserangkaian kerja dalam waktu yang lama. 
3) Kelentukan yaitu kemampuan persendian untuk bergerak 
secaraleluasa. 
4) Komposisi tubuh yaitu perbandingan berat tubuh berupa 
lemakdengan berat tubuh tanpa lemak yang dinyatakan 
dalam prosentaselemak tubuh.Selanjutnya untuk 
menunjukkan fungsi gerak atau maknagerak sebagai 
komponen-komponen yang ada perlu 
dikembangkanberbagai latihan gerak.  
 
Kesegaran jasmani jika ingin ditingkatkan tentunya harus 
memperhatikan komponen-komponen yang terdapat dalam 
kesegaran jasmani. Lebih lanjut Giri Wiarto (2013: 171-172), 
menyebutkan komponen-komponen kesegaran jasmaniyang 
berkaitan dengan keterampilan sebagai berikut. 
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a) Kecepatan adalah kemampuan untuk menempuh jarak 
tertentu dalam waktu yang sesingkatnya. Tidak hanya 
jarak yang diperhitungkan tetapi lebih menekankan 
waktu yang diperlukan dalam menempuh jarak tersebut. 
b) Kelincahan (agylity) adalah kemampuan seseorang untuk 
dapat mengubah arah dengan cepat dan tepat pada waktu 
bergerak tanpa kehialagan keseimbangan.Kelincahan ini 
berkaitan erat dengan kelentukan. Apabila kelentukanya 
baik maka ia dapat bergerak dengan lincah. 
c) Koordinasi adalah kemampuan untuk secara bersamaan 
melakukan berbagai gerakan secara mulus dan akuarat.  
d) Keseimbangan adalah pemeliharaan keseimbangan pada 
saat statis atau bergerak. 
e) Daya ledak adalah hasil dari kekuatan dan kecepatan. 
Apabila seseorang mampu mengangkat beban yang berat 
disertai dengan kecepatan maka orang tersebut 
mempunya daya ledak yang tinggi. 
f) Waktu reaksi merupakan  lamanya waktu anatara 
perangsangan dan respon dalam melakukan kegiatan atau 
aktivitas. 
Menurut pendapat Nurhasan (2001:134-135), unsur-unsur 
kesegaran jasmani yang berhubungan dengan keterampilan antara lain 
meliputi: 
a) kecepatan (speed) adalah kemampuan melakukan gerakan dalam 
waktu yang sesingkat-singkatnya 
b) daya ledak (power) adalah kemampuan otot atau sekelompok 
otot untuk melakukan secara mendadak (eksplosif). Power 
merupakan perpaduan antara kekuatan dan kecepatan. 
c) keseimbangan (balance) adalah kemampuan untuk 
mempertahankan sikap tubuh yang tepat saat diam atau pada saat 
bergerak. 
d) kelincahan (agility) adalah kemampuan bergerak secara cepat 
dan berubah arah atau posisi tubuh tertentu secara tepat. 
e) koordinasi (coordination) adalah kemampuan untuk 
menggunakan panca indera seperti penglihatan dan pendengaran 
secara bersama-sama dengan anggota tubuh tertentu dalam 
melakukan gerakan motorik secara harmonis dan tepat. 
Kecepatan reaksi (reaction speed) adalah kemampuan untuk 





4. Karakteristik Peserta Didik Sekolah Dasar 
Anak sekolah dasar merupakan usia yang perlu mendapat 
perhatian kusus dari orang tua atau guru yang membimbingnya. Menurut 
Djiwandono (2008: 88), selama di sekolah dasar, perkembangan fisik 
anak-anak tumbuh lebih lambat dibandingkan ketika mereka memasuki 
masa kanak-kanak, oleh karena itu diperlukan banyak latihan. Sedangkan 
menurut Rita Eka Izzati dkk (2008: 105), pada masa kanak-kanak akhir 
pertumbuhan fisik cenderung lebih stabil sebelum memasuki masa 
remaja yang pertumbuhanya begitu cepat. Pada usia ini anak mempunyai 
karakteristik yang perlu diperhatikan oleh seorang guru. Menurut 
Harsono (2000) dalam Yudanto (2011:110) karakteristik anak usia 
sekolah dasar pada periode 5-8 tahun. 
1) Pertumbuhan tulang-tulang lambat 
2) Mudah terjadi kelainan postur tubuh. 
3) Koordinasi gerak masih terlihat jelek atau kurang baik. 
4) Sangat aktif, main sampai penat, rentang perhatian atau 
konsentrasi sempit. 
5) Dramatis, imajinatif, imitatif, peka terhadap suara-suara dan 
gerak ritmis. 
6) Senang membentuk kelompok-kelompok kecil. 
7) Mencarai persetujuan orang dewasa (orang tua, guru kaka dan 
lain-lain). 
8) Udah gembira karena pujian, tetapi mudah sedih karena 
dikritik. 
 
Pada usia ini anak usia sekolah dasar pertumbuhan fisiknya 
lambat dan mudah terjadi kelainan tubuh sehingga guru harus mampu 
memilih permainan yang sesuai dengan karakter anak. karena apabila 
terjadi kesalahan dalam bergerak maka akan terjadi kelainan terhadap 
tubuh anak. meskipun demikian pada usia ini anak sangat aktif dalam 
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bergerak dan suka bermain. Lebih lanjut Harsono (2000) dalam Yudanto 
(2011:110)menjelaskan karakteristik anak usia 8 sampai 11 tahun sebagai 
berikut. 
1) Dalam periode tertentu dan periode pertumbuhan yang tetap, 
otot-otot tumbuh cepat dan membutuhkan latihan, postur tubuh 
cenderung buruk oleh karena itu dibutuhkan latihan-latihan 
pembentukan tubuh.  
2) Penuh energi, akan tetapi mudah lelah. 
3) Timbul minat untuk mahir dalam keterampilan fisik tertentu 
dan permainan-permainan yang terorganisir, tetapi belum siap 
untuk mengerti peraturan yang rumit, tentang perhatian lebih 
lama. 
4) Senang dan berani menantang aktivitas agak keras. 
5) Lebih senang berkumpul dengan lawan sejenis dan sebaya. 
6) Menyenangi aktivitas yang dramatis, kreatif, imajinatif dan 
ritmis. 
7) Minat untuk berprestasi individual, kompetitif, dan punya 
idola.  
8) Saat yang baik untuk mendidik moral dan perilaku sosial. 
9) Membentuk kelompok-kelompok dan mencari persetujuan 
kelompok. 
 
Usia anak 9 sampai 11 tahun merupakan usia dengan 
pertumbuhan fisik yang cepat dan memerlukan latihan-latihan 
pembentukan tubuh. Olahraga sangat diperlukan dalam usia ini, akan 
tetapi anak belum siap jika bermain permainan dengan peraturan yang 
rumit. Aktivitas anak cenderung menyenangi aktivitas yang keras. Pada 
usia ini guru PJOK harus mampu menyesuaikan permainan yang 
diberikan agar aktivitas anak sesuai dengan karakteristiknya. setelah 
periode tersebut Harsono (2000) dalam Yudanto (2011:110) menjelaskan 
periode umur 11-13 tahun sebagai berikut. 
1) Memasuki periode transisi dari anak ke pradewas, perempuan 
biasanya lebih dewasa, akan tetapi laki-laki memiliki daya 
tahan dan kekuatan yang lebih. 
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2) Pertumbuhan tubuh yang cepat tetapi kurang teratur sering 
menyebabkan keseimbangan tubuh terganggu karena gerakan-
gerakan cenderung kaku dan dapat berlatih sampai penat. 
3) Lebih mementingkan keberhasilan kelompok/tim dibandingkan 
individu, lebih menyenangi permainan dan pertandingan yang 
menggunakan peraturan resmi dan lebih terorganisir ingin 
diakui dan diterima sebagai anggota kelompok. 
4) Adanya minat dalam aktivitas yang dapat meningkatkan 
kemampuan dan keterampilannya, mulai adanya minat untuk 
latihan fisik. 
5) Senang berpartisipasi dalam kegiatan rekreasi aktif, perlu 
adanya bimbingan dan pengawasan dalam pergaulanya dengan 
lawan jenis. 
6) Kesadaran diri mulai tumbuh, demikian pula emosi, meskipun 
masih kursng terkontrol,/terkendali dan mencari persetujuan 
orang dewasa. 
7) Peduli akan prosedur-prosedur demokratis dan perencanaan, 
semakin kurang dapat menerima sikap otoritas dan otokrasi 
dengan orang lain. 
Lebih lanjut Annarino (1980: 99-133), menyatakan bahwa 
pertumbuhan dan perkembangananak usia SD yang terkait dengan 
jasmani  sebagai berikut. 
Tahap I (Kelas I dan Kelas II): 
1) waktu reaksi lambat, koordinasi jelek, membutuhkan banyak 
variasi otot besar, senang kejar mengejar, memanjat, berkelahi, 
dan berburu. 
2) aktif, energik dan senang pada suara yang berirama 
3) tulang lembek dan mudah berubah bentuk 
4) jantung mudah dalam keadaan yang membahayakan 
5) rasa untuk mempertimbangkan dan pemahaman  berkembang 
6) koordinasi mata dan tangan berkembang, masih tetap belum 
dapat menggunakan otot-otot halus dengan baik 
7) kesehatan umum tidak menentu, mudah terpengaruh terhadap 
penyakit, dan daya perlawanannya rendah. 
Tahap II (Kelas III dan IV): 
1) perbaikan koordinasi dalam keterampilan gerak 
2) daya tahan berkembang 
3) pertumbuhan tetap 
4) koordinasi mata dan tangan baik 
5) sikap tubuh yang tidak baik kemungkinan diperlihatkan 




7) putri secara fisiologi secara umum mencapai kematangan lebih 
awal 
8) gigi tetap mulai tumbuh 
9) perbedaan perorangan dapat diketahui secara nyata 
10) kecelakaan cenderung memacu mobilita 
Tahap III (Kelas V dan VI): 
1) pertumbuhan otot lengan dan tungkai makin bertambah 
2) ada kesadaran mengenai badannya 
3) anak laki-laki lebih menyukai permainan kasar 
4) pertumbuhan tinggi dan berat badan tidak baik 
5) kekuatan otot tidak menunjang pertumbuhan 
6) waktu reaksi makin baik 
7) perbedaan akibat jenis kelamin makin jelas 
8) koordinasi makin baik 
9) badan lebih sehat dan kuat 
10) tungkai mengalami masa pertumbuhan yang lebih kuat 
dibandingkan dengan bagian anggota atas 
11) ada perbedaan yang nyata antara putri dan putra terkait 
dengan kekuatan otot dan keterampilan (putra lebih baik). 
 
Dengan memperhatikan karakteristik fisik anak usia SD seperti 
tersebut di atas, maka dari kelas I dan II yang utama adalah kemampuan 
gerak dasar (lokomotor, nonlokomotor, dan manipulasi) yang sifatnya masih 
sederhana, ringan, dan kasar. Selanjutnya dikembangkan pada kelas III dan 
IV dengan gerak yang kasar tetapi dengan beban yang lebih dan peningkatan 
kesulitan gerakan. Sedang pada kelas V dan VI sudah semakin kompleks, 
tetapi masih terbatas kekomplekskanya. Dalam pembelajaran pendidikan 
jasmani selalu memerlukan sarana dan prasarana pendidikan jasmani yang 
sesuai dengan kebutuhan peserta didik, agar pembelajaran bermanfaat. Sarana 
dan prasarana pendidikan jasmani sangat vital dalam keberhasilan 
pembelajaran pendidikan jasmani. Oleh sebab itu sarana dan prasarana 
tersebut harus tersedia secara memadai sesuai dengan  kebutuhan peserta 
didik, baik dari segi jumlah maupun kesesuaiannya. 
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B. Penelitian Relevan 
Penelitian yang relevan adalah suatu penelitian terdahulu yang hampir 
sama dengan penelitian yang akan dilakukan. Penelitian yang relevan 
dimaksudkan untuk mendukung kajian teori yang sudah dikemukakan 
sebelumnya sehingga dapat digunakan sebagai landasan pada penyusunan 
kerangka berpikir Penelitian yang relevan digunakan untuk mendukung dan 
memperkuat teori yang sudah ada, disamping itu dapat digunakan sebagai 
pedoman/pendukung dari kelancaran penelitian yang akan dilakukan. 
Penelitian yang mempunyai relevansi dengan penelitian ini adalah :  
1. Penelitian yang relevan atau hampir sama dengan penelitian ini pernah 
dilakukan oleh saudara Rosidiq pada tahun 2012 dengan judul “Pengaruh 
Permainan Tradisional terhadap Peningkatan Kesegaran Jasmani Siswa 
Kelas V SDN Tersan Gede 2 Kecamatan Salam Kabupaten Magelang. 
Populasi dan sampel dalam penelitian ini adalah siswa kelas 5 SD Negeri 
Tersan Gede Kecamatan Salam Kabupaten Magelang. Metode penilaian 
yang digunakan adalah metode Exsperimen semu dengan teknik tes dan 
pengukuran. Hasil dari penelitian ini menunjukkan bahwa Peningkatan 
kebugaran Jasmani rerata terlihat nyata karena terjadi peningkatan sebesar 
1,45 dari 13,83 menjadi 15,28. Jika digambarkan dalam persentase, 
peningkatan tersebut sebesar 10,48%.  
2. Penelitian yang dilakukan oleh Jeane Betty Kurnia Jusuf pada tahun 2013 
dengan judul Pengaruh Senam Aerobik terhadap Tingkat Kebugaran 
Jasmani Siswa Putri Kelas VII SMP Kartika X11-1 Mertoyudan 
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Magelang. Metode penilaian yang digunakan adalah metode Exsperimen 
semu dengan teknik tes dan pengukuran. Tes perlakuan dilakukan 12 kali 
pertemuan dengan alokasi waktu setiap pertemuan 30 menit. Subjek 
penelitian ini yaitu 20 siswa putri kelas VII SMP Kartika XII-I 
Mertoyudan Magelang. Hasil penelitian yaitu terdapat pengaruh yang 
signifikan dari latihan senam aerobik terhadap tingkat kebugaran jasmani 
siswa putri kelas VII SMP Kartika XII-I Mertoyudan. Magelang Hasil ini 
dibuktikan dengan perbandingan hasil hitung pada uji t kelompok pre-test 
dan post-test sebesar -10,771 lebih besar dari t-tabel sebesar 1,729. 
3. Penelitian yang dilakukan Sumaryanti (2003) dalam laporan hibah 
penelitian yang berjudul "Pengaruh Senam Aerobik terhadap Kebugaran 
Jasmani Siswa Sekolah Dasar". Penelitian ini dengan metode 
eksperimental. Sampel yang digunakan seluruh populasi yang berjumlah 
77 siswa terdiri dari 35 siswa putra dan 42 siswa putri. Kelompok 
eksperimenta I (3 kali/ minggu) terdiri dari 18 siswa putra dan 21 siswa 
putri. Sedangkan kelompok II (2 kali/ minggu) terdiri dari 17 siswa putra 
dan 21 siswa putri. Teknik pengumpulan data dengan Uji-t. Hasil 
perhitungan menunjukkan bahwa ada pengaruh yang signifikan antara 
senam aerobik seminggu 3 kali terhadap kebugaran jasmani siswa. Ada 
pengaruh yang signifikan antara senam aerobik dilakukan 2 kali terhadap 
kebugaran jasmani. Jadi ada perbedaan yang signifikan antara senam 




C. Kerangka Berpikir 
Pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan mempunyai tujuan untuk 
mengembangkan aspek  kebugaran jasmani, ketrampilan gerak, ketrampilan 
berfikir kritis, ketrampilan sosial,  penalaran, stabilitas emosional, tindakan 
moral aspek pola hidup sehat dan  pengenalan lingkungan bersih melalui 
aktivitas jasmani, olahraga dan kesehatan  terpilih yang direncanakan secara 
sitematis dalam rangka mencapai tujuan pendidikan nasional. Melalui 
pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan diahrapkan dapat membentik 
amanusia yang seutuhnya sebagai kodrat yang telah dicipakan oleh tuhan 
Yang Maha Esa. 
Pembelajaran pendidikan jasmani, olahraga dan kesehatan yang 
dilaksanakan di Sekolah Dasar, terbagi menjadi beberapa aspek permainan 
dan olahraga, aktivitas pengembangan, aktivitas senam, aktivitas ritmik, 
aktivitas air, pendidikan luar kelas dan kesehatan. Salah satu cabang 
permainan bola besar yaitu sepak bola. Di sekolah dasar  pembelajaran 
permainan sepak bola diharapkan agar dimodifikasi disesuaikan dengan 
perkembangan anak. Pada kenyataannya dalam proses pembelajaran 
permainan sepakbola dilakukan Sekolah Dasar masih dikemas dalam bentuk 
permainan yang standar, baik dalam hal peralatan, lapangan yang digunakan 
maupun peraturannya. Hal ini mengakibatkan ada beberapa anak yang kurang 
aktif bahkan tidak mau untuk bermain bola terutama anak putri. 
Tujuan yang diharapkan dari pembelajaran sepak bola yaitu kebugaran 
jasmani siswa meningkat serta mempunyai pengaruh terhadap pembentukan 
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karakter terutama sikap tanggung jawab. Karena setiap aktivitas fisik 
memerlukan kebugaran jasmani. Untuk mewujudkan kebugaran siswa yang 
baik dipandang perlu untuk memodifikasi permainan sepak bola dengan 
mengubah aturan serta sarana dan prasarana. Selain itu sikap tanggung jawab 
juga sangat diperlukan dalam kehidupan sehari-hari oleh karena itu melalui 
modifikasi permainan sepak bola empat gawang ini diharapkan dapat 
membentuk sikap tanggung jawab sejak dini. 
D. Hipotesis Penelitian 
Hipotesis merupakan dugaan sementara dari sebuah penelitian. 
Hipotesis disusun berdasarkan kerangka berpikir. Menurut Sugiyono (2009: 
64), hipotesis merupakan jawaban sementara terhadap rumusan masalah 
penelitian, dimana rumusan masalah penelitian telah dinyatakan dalam bentuk 
pertanyaan. Berdasarkan kajian teori yang sudah dipaparkan oleh peneliti, 
maka hipotesis dalam penelitian ini yaitu: ada pengaruh aktivitas permainan 
sepakbola empat gawang terhadap kesegaran jasmani siswa putra kelas V SD 
Muhammadiyah Miliran dengan demikian kesimpulan sementara Ho ditolak 




















A. Desain Penelitian 
Desain penelitian yang digunakan yaitu One GroupPretest Posttes 
Design.  Metode yang digunakan dalam penelitian adalah metode eksperimen 
semu (Quasi Experiment). Arikunto (2005: 212) menggambarkan tentang 




O1:pretest / tes awal 
X:perlakuan (treatment) 
O2 :posttest / tes akhir 
 
B. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Objek penelitian merupakan sasaran penelitian. Objek tersebut sering 
disebut sebagai gejala, adapun gejala-gejala yang menunjukan variasi baik 
dari jenisnya ataupun tingkatanya disebut variabel. Menurut Suharsimi 
Arikunto (2006:119) terdapat dua yaitu variabel bebas (independent) dan 
variabel terikat (dependent). Variabel bebas merupakan variabel yang 
mempengaruhi variabel lain. Sedangkan variabel terikat merupakan variabel 




O1 X 02 
36 
 
1. Kesegaran Jasmani 
Kesegaran jasmani termasuk variabel terikat dalam penelitian ini. 
Adapun pengertian kesegaran jasmani yaitu kemampuan seseorang untuk 
melakukan kegiatan sehari-hari tanpa ada rasa lelah yang berlebihan, serta 
mempunyai cadangan energi. Cara penilaian tingkat kesegaran dalam hal 
ini dilihat dari skor/ nilai yang diperoleh peserta didik setelah melakukan 
lima item tes, yaitu lari 50 meter, gantung siku tekuk, baring duduk, loncat 
tegak dan lari 800 meter. 
2. Modifikasi Permainan Sepak Bola Empat Gawang 
Modifikasi permainan sepakbola empat gawang merupakan 
variabel bebas artinya variabel tersebut dipengaruhi oleh variabel lain. 
Modifikasi permainan sepakbola empat gawang merupakan hasil 
modifikasi dari sepakbola. Modifikasi tersebut disesuaikan dengan 
karakteristik peserta didik usia sekolah dasar. Banyaknya kendala yang 
dihadapi oleh pendidik PJOK di sekolah untuk memberikan materi 
sepakbola mengharuskan memodifikasi permainan sepakbola. Modifikasi 
sepakbola empat gawang juga disesuakan dengan ketersedian sarana dan 
prasarana di sekolah.  
C. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat penelitian  
Tempat untuk pengambilan data penelitian ini dilaksanakan di SD 
Muhammadiyah Miliran Kota Yogyakarta. Pengambilan data Tes 
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Kesegaran Jasmani Indonesia dilaksanakan di Lapangan Balaikota 
Yogyakarta. 
2. Waktu penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan dalam kurun waktu 1 bulan dengan 
waktu pertemuan sebanyak 12 kali pertemuan yang dilkukan seminggu 3 
kali. 
D. Populasi dan Sampel 
Peneliti menentukan polusasi ini dengan mengacu pada pendapat 
Suharsimi Arikunto (2010: 173), yang berbunyi populasi adalah keseluruhan 
subjek penelitian. Populasi dari penelitian ini yaitu siswa SD Muhammadiyah 
Miliran kelas V dengan jumlah28 siswa, yang terdiri dari 14 siswa putra dan 
14 siswa putri. Sampel adalah sebagian atau wakil populasi yang diteliti 
(Suharsimi Arikunto, 2010: 174). Sampel dalam penelitian ini yaitu siswa 
putra kelas V SD Muhammadiyah Milirin. 
E. Instrumen Penelitian dan Tehnik Pengumpulan Data 
1. Instrumen Penelitian 
Instrumen yang digunakan dalam penelitian ini yaitu Tes TKJI yang 
diterbitkan oleh Depdiknas 
2. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini yang digunakan 
yaitu tes dan pengukuran. Bentuk tes yang digunakan yaitu TKJI tahun 
2010sumber tes ini yaitu Departemen PendidikanNasional (DEPDIKNAS) 
dan pusat kesegaran jasmani dan rekreasi dengan kategori anak usia 10-12 
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tahun. TKJI terdiri dari butir-butir tes yaitu tes lari jarak pendek sejauh 
40M, tes baring duduk, tes gantung siku tekuk atau tes gantung angkat 
tubuh,tes loncat tegak dan tes lari 600M. 
a. Rangkaian tes 
1) Lari 40 meter, tujuannya mengukur kecepatan. 
2) Gantung siku tekuk, tujuannya untuk mengukur kekuatan 
danketahanan otot lengan dan   bahu. 
3) Baring duduk 30 detik, tujuannya untuk mengukur kekuatan 
danketahanan otot perut. 
4) Loncat tegak, tujuannya untuk mengukur daya ledak otot dan 
tenagaeksplosif. 
5) Lari 600 meter, tujuannya untuk mengukur daya tahan 
jantung,peredaran darah dan pernafasan. 
b. Alat dan fasilitas 
Alat dan fasilitas yang digunakan dalam penelitian berupa: 1. 
Lintasan lari; 2. stopwatch; 3. bendera start; 4. tiang pancang; 5. 
papan berskala untuk loncat; 6. nomor dada; 7. palang tunggal; 8. 
serbuk kapur; 9. penghapus; 10. formulir tes; 11. peluit; 12. alat tulis. 
Pelaksanaan TKJI merupakan satu rangkaian tes, oleh karena itu 






c. Penilaian Tes 
Penilaian kesegaran jasmani bagi peserta didik yang telah 
mengikuti Tes Kesegaran Jasmani Indonesia dinilai menggunakan tabel 
nilai (untuk menilai prestasi masing – masing butir tes). 
 




















s.d. - 6.3” 
6,4” - 6,9” 
7,0” – 7,7” 
7,8” – 8,8” 
8,9”-dst 
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Sumber :Depdiknas 2010 
Tabel 2. Norma Tes Kesegaran Jasmani Indonesia 
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F. Teknik Analisis Data 
1. Uji Prasyarat Analisis 
a. Uji Normalitas 
Uji normalitas dalaksanakan dengan tujuan untuk mengetahui 
normal atau tidaknya data yang akan dianalisis. Uji normalitas ini 
dilaksanakan menggunakan Kolmogorov-Smirnov Test dengan bantuan 
SPSS 16. Kaidah yang digunakan untuk mengetahui normal tidaknya 
suatu sebaran adalah jika p > 0,05 maka data tersebut dinyatakan 
memiliki sebaran yang normal. 
b. Uji Homogenitas  
Selain dilaksanakan pengujian terhadap penyebaran nilai yang 
akan dianalisis, uji homogenitas perlu dilakukan agar yakin bahwa 
kelompok-kelompok yang membentuk sempel berasal dari populasi 
yang homogen. Dalam uji homogenitas menggunakan Uji F dengan 
bantuan SPSS 16. Test homogenity of variances digunakan untuk 
mengetahui apakah asumsi bahwa kelompok sampel yang ada 
mempunyai varian yang sama (homogen), (Hartono, 2014: 170). 
Kriteria pengambilan keputusan diterima apabila nilai signifikansi 
lebih besar dari 0,05 (signifikan > 0,05) (Jonathan Sarwono, 2010: 
86). 
2. Pengujian Hipotesis 
Setelah data terkumpul, maka langkah selanjutnya adalah 
menganalisa data tersebut. Teknik analisis data untuk menganalisis data 
41 
 
eksperimen dengan model one grouppretest posttest design adalah dengan 
menggunakan uji-t (-ttest) dengan bantuan SPSS 16. Pengujian hipotesis 
ini menggunakan kriteria apabila t hitung berada pada daerah penerimaan 
ho maka ha ditolak dan apabila t hitung berada diluar penerimaan ho maka 
ha diterima. Selain itu juga dilihat dari hasil perhitungan sig. < 0,005 maka 
























A. Deskripsi Tempat dan Subjek Penelitian 
1. Deskripsi Lokasi Penelitian 
Penelitian ini dilaksanakan di SD Muhammadiyah miliran 
Kecamatan Umbulharjo, Kota Yogyakarta. Penelitian dilaksanakan mulai 
07 April 2016 sampai 12 mei 2016. SD Muhammadiyah Miliran ini salah 
satu dari sekolah dasar berbasis islam. Letak sekolah berada dekat dengan 
komplek pemerintahan Kota Yogyakarta.  
2. Deskripsi Subjek 
Subjek dalam penelitian ini yaitu seluruh siswa putra SD 
Muhammadiyah Miliran Kota Yogyakarta. Adapun jumlah siswa tersebut 
yaitu 14 anak.  
B. Deskripsi Data Penelitian 
Data yang dikumpulkan dan dianalisis adalah data hasil tes TKJI.yang 
diperoleh dari subjek penelitian yang berjumlah 14 responden yang diberikan 
perlakuan latihan dengan menggunakan modifikasi sepakbola empat gawang. 
Sebelum diberikan perlakuan dilakukan tes awal untuk mengetahui kesegaran 
jasmani awal, setelah itu diberi perlakuan selama kurang lebih 3 kali dalam 
seminggu selama 12 kali pertemuan, kemudian dilakukan tes akhir untuk 
mengetahui apakah ada peningkatan kesegaran atau tidak. Agar penelitian 
lebih mudah pengerjaannya, maka dari kedua variabel tersebut dilambangkan 
dalam X1 untuk untuk kelompok Pretest, X2 untuk kelompok Postest.  
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Pelaksanaan penelitian dimulai dengan melakukan pretest, 
pretestdilaksanakan pada tanggal 07 April 2016. Sedangkan pelaksanaan 
postest yaitu pada tanggal 12 Mei 2016. Pelaksanaan keduanya dilakukan 
menggunakan Tes Kesegaran Jasmani 2010 untuk umur 10-12 tahun tang 
meliputi: tes lari 40 meter, tes gantung siku tekuk, tes baring duduk, tes loncat 
tegak dan tes lari 600 meter. 
Hasil penelitian ini diketahui dengan membandingkan antara data 
pretest dan data posttestsehingga dapat diketahui adanya pengaruh atau tidak 
setelah melakukan traetment menggunakan modifikasi permainan sepakbola 
empat gawang. Analisis data yang digunakan dalam penelitian ini adalah 
analisis stastistik diskriptif, sehingga apabila ada peningkatan nilai rata-rata 
dari data pretest ke data posttest, maka ada pengaruh kesegaran jasmani siswa 
putra SD Muhammadiyah Miliran. Adapun hasil penelitian ini dapat 
dideskripsikan sebagai berikut. 
1. Deskriptif Hasil PretestKesegaran Jasmani Indonesia Siswa Putra  Kelas 
V SD Muhammadiyah Miliran. 
Data pretesttersebut kemudian disajikan dalam bentuk stastistik 













Tabel 3. Persentase Hasil Pretest Kesegaran Jasmani Indonesia Siswa  
Putra  Kelas V SD Muhammadiyah Miliran 
No Kategori Interval 
Pretest 
Frekuensi Persentase 
1 Kurang sekali 5-9 4 28,57% 
2 Kurang 10-13 9 64,29% 
3 Sedang 14-17 1 7,14% 
4 Baik 18-21 0 0,00% 
5 Baik sekali 22-25 0 0,00% 
 Jumlah  14 100% 
Data hasil Pretest kesegaran jasmani indonesia siswa putra  Kelas 















Gambar 2. Diagram batang Frekuensi Pretest TKJI Siswa Putra 
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2. Deskriptif Hasil Posttest Kesegaran Jasmani Indonesia Siswa Putra  Kelas 
V SD Muhammadiyah Miliran. 
Data Posttes disajikan dalam bentuk stastistik presentase frekuensi 
berdasarkan kategori kesegaran jasmani, sebagai berikut.  
Tabel 4. Persentase Hasil PostestKesegaran Jasmani Indonesia Siswa 
Putra  Kelas V SD Muhammadiyah Miliran. 
No Kategori Interval 
Posttest 
Frekuensi Persentase 
1 Kurang sekali 5-9 1 7,14% 
2 Kurang 10-13 5 35,72% 
3 Sedang 14-17 7 50,00% 
4 Baik  18-21 1 7,14% 
5 Baik sekali  22-25 0 0,00% 
 Jumlah  14 100% 
Frekuensi Posttest tersebut kemudian disajikan dalam bentuk 









Gambar 3. Diagram batang Frekuensi Posttest TKJI Siswa Putra Kelas 
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3. Hasil Pretest dan Posttest Kesegaran Jasmani Indonesia Siswa Putra  
Kelas V SD Muhammadiyah Miliran. 
Hasil Pretestdan Posttest ini dideskripkan menggunakan analisis 
stastistik deskriptif, adapun untuk hasil pretest nilai minimal= 6 (enam),, 
nilai maksimal 15 (limabelas), rata-rata (mean)= 10,21 (sepuluh koma dua 
satu), dan simpangan baku (standart deviation)=2,486 (dua koma empat 
delapan enam). Sedangkan untuk hasil posttest nilai minimal= 7 (tujuh), 
nilai maksimal= 19 (sembilanbelas), rata-rata (mean)= 12,93 (duabelas 
koma sembilan tiga), dan simpangan baku (standart deviatioan)= 3,075 
(tiga koma kosong tujuh lima). Rincian hasil dalam bentuk tabel dapat 
dilihat sebagai berikut. 
Tabel 5. Deskriptif Stastistik Kesegaran Jasmani Indonesia SiswaPutra 
Kelas V SD Muhammadiyah Miliran. 
Sasistik  Pretest Posttest  
N 14 14 
Sum 143 181 
Mean 10,21 12,93 
Median 8 14 
Mode 9 15 
Max 15 19 
Min 6 7 
Standar Deviation 2,486 3,075 
Deskripsi hasil tes kesegaran jasmani kelas V SD Muhammadiyah 
Miliran, Kota Yogyakarta,  DIY juga disajikan dalam dalam bentuk 
frekuansi dengan menggunakan dasar norma kategori tingkat kesegaran 
jammani usia 10-12 tahun. Rincian data hasil posttest dan pretest dapat 




Tabel 6. Deskriptif kategori hasil pretest dan posttest Tes Kesegaran  
Jasmani Indonesia Siswa Putra  Kelas V SD Muhammadiyah  
Miliran. 
No Kategori Interval 
Pretest Posttest 
F Persentase F 
Persentas
e 
1 Kurang sekali 5-9 4 28,57% 1 7,14% 
2 Kurang 10-13 9 64,29% 5 35,72% 
3 Sedang 14-17 1 7,14% 7 50,00% 
4 Baik  18-21 0 0,00% 1 7,14% 
5 Baik sekali  22-25 0 0,00% 0 0,00% 














Gambar 3. Diagram batang Pretest dan Posttest TKJI Siswa Putra Kelas V  
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C. Uji Prasyarat 
1. Uji Normalitas 
Uji normalitas dilakukan untuk mengetahui apakah variabel-
variabel dalam penelitian ini mempunyai sebaran distribusi normal atau 
tidak. Untuk menentukan hal tersebut uji normalitas yang digunakan dalam 
penelitian ini yaitu menggunakanone sample kolmogorov-Smirnov. 
Hasilnya sebagai berikut: 
Tabel 7. Uji Normalitas 
  
Pretes Posttest 
N 14 14 
Normal Parameters
a
 Mean 10,21 12,93 
Std. Deviation 2,486 3,075 
Most Extreme Differences Absolute ,116 ,208 
Positive ,116 ,179 
Negative -,098 -,208 
Kolmogorov-Smirnov Z ,434 ,777 
Asymp. Sig. (2-tailed) ,992 ,582 
Penjelasan tabel diatas menunjukan hasil signifikansi data pretest 
sebesar 0,992> 0,05 dan signifikansi data posttest sebesar 0,582> 0,05. 
Melihat hasil tersebut maka dapat disimpulkan pretest dam posttest 
terdistribusi normal. Berdasarkan hal tersebut maka analisis data dalam 
penelitian ini dapat dilakukan. 
2. Uji Homogenitas 
Pengujian kesamaan antarkelompok data dilakukan dengan uji 
homogenitas. Adapun hipotesis yang akan diuji memiliki sebagai berikut: 
Ho yaitu kedua variaan identik (homogen), Ha yaitu kedua varian tidak 
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identik (heterogen). Dengan ketentuan apabila nilai probabilitas lebih 
besar dari 0,05 maka Ho diterima dan apabila nilai probabilitas lebih kecil 
dari 0,05 maka Ho ditolak. Hasil homogenitas dalam penelitian ini dapat 
dilihat dalam tabel berikut: 




df1 df2 Sign. Keterangan 
TKJI 0,209 2 7 0,817 Homogen 
Uji homogenitas yang dilakukan seperti yang tertera pada tabel 
diatas menghasilkanbesaran angka levene statistic 0,209sedangkan sign. 
0,817> 0,05, sehingga dapat disimpulkan Ho diterima, yang berarti 
asumsi bahwa kedua varian populasi adalah identik (homogen) dapat 
diterima. 
D. Hasil Analisis Data 
Analisis data dalam penelitian ini menggunakan Uji t. Uji t digunakan 
untuk menguji hipotesis yang berbunyi “ada pengaruh bermain sepakbola 
empat gawang terhadap kesegaran jasmani siswa putra kelas V SD 
Muhammadiyah Miliran” berdasarkan hasil pretest dan posttest. Uji t yang 
digunakan adalah uji t untuk dua sampel yang berpasangan. Asumsi yang 
digunakan adalah jika t hitung berada di luar daerah penerimaan Ho, maka Ha 
diterima. Asumsi kedua adalah nilai signifikansi harus lebih kecil dari 0,05. 
Jika data memenuhi 2 prasyarat asumsi, maka Ha diterima dan disimpulkan 
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ada perubahan yang signifikan. Berikut ini adalah penjabaran analisis data 
yang dilakukan, sebagai berikut: 
1. Uji t terhadap hasil Pretest dan Posttest item TKJI lari 40 meter atau lari 
cepat.  
 
Tabel 9. Uji t Hasil pretest dan posttest Item TKJI Lari 40 meter Siswa 
Putra Kelas V SD Muhammadiyah Miliran. 
Kelompok Rata-rata 







-2,876 2,160 0,013 
Posttest 2,64 
Uji t yang disajikan pada tabel di atas dapat disimpulkan bahwa 
sig. 0,013< 0,05. Nilai t tabel berada -2,160 sampai dengan2,160, 
sedangkan nilai t hitung -2,876. Daerah penerimaan Ho berada pada -
2,160 sampai dengan2,160sedangkan t hitung berada di luar daerah 
penerimaaan Ho, yang artinya Ho ditolak dan Ha diterima. Dapat 
disimpulkanbahwa ada pengaruh aktivitas bermain sepakbola empat 
gawang terhadap item TKJI lari 40 meter. 
2. Uji t terhadap hasil Pretest dan Posttest item TKJI Gantung Siku Tekuk.  
 
Tabel 10. Uji t Hasil pretest dan posttest Item TKJI Gantung Siku Siswa 
Putra Kelas V SD Muahammadiyah Miliran. 
Kelompok Rata-rata 







-2,463 2,160 0,029 Posttest 2,64 
Uji t yang disajikan pada tabel di atas dapat disimpulkan bahwa 
sig. 0,029< 0,05. Nilai t tabel berada -2,160 sampai dengan 2,160, 
sedangkan nilai t hitung -2,463. Daerah penerimaan Ho berada pada -
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2,160 sampai dengan2,160, sedangkan t hitung berada di luar daerah 
penerimaaan Ho, yang artinya Ho ditolak dan Ha diterima. Dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh aktivitas bermain sepakbola empat 
gawang terhadap item TKJI gantung siku tekuk.  
3. Uji t terhadap hasil Pretest dan Posttest item TKJI Baring Duduk.  
 
Tabel 11. Uji t Hasil pretest dan posttest Item TKJI Baring Duduk Siswa 
Putra Kelas V SD Muhammadiyah Miliran. 
Kelompok Rata-rata 







-5,078 2,160 0,000 
Posttest 2,93 
Uji t yang disajikan pada tabel di atas dapat disimpulkan bahwa 
sig0,000< 0,05. Nilai t tabel berada -2,160sampai dengan2,160, 
sedangkan nilai t hitung -5,078. Daerah penerimaan Ho berada pada -
2,160 sampai dengan2,160, sedangkan t hitung berada di luar daerah 
penerimaaan Ho, yang artinya Ho ditolak dan Ha diterima. Dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh bermain sepakbola empat gawang 
terhadap item TKJI baring duduk.  
4. Uji t terhadap hasil Pretest dan Posttest item TKJI Loncat Tegak  
 
Tabel 12. Uji t Hasil pretest dan posttest Item TKJI Loncat Tegak  
Siswa Putra Kelas V SD Muhammadiyah Miliran 
Kelompok Rata-rata 







-2,280 2,160 0,040 
Posttest 3,00 
Uji t yang disajikan pada tabel di atas dapat disimpulkan bahwa 
sig. 0,040> 0,05. Nilai t tabel berada sampai dengan2,160sampai 
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dengan2,160, sedangkan nilai t hitung -2,280. Daerah penerimaan Ho 
berada pada -2,160sampai dengan 2,160sedangkan t hitung berada di luar 
daerah penerimaaan Ho, yang artinya Ho ditolak dan Ha diterima. Dapat 
disimpulkan bahwa ada pengaruh bermain sepakbola empat gawang 
terhadap item TKJI loncat tegak. 
5. Uji t terhadap hasil Pretest dan Posttest item TKJI Lari 600 meter.  
Tabel 13. Uji t Hasil pretest dan posttest Item Lari 600 meter 





Uji t yang disajikan pada tabel di atas dapat disimpulkan bahwa sig. 
0,040< 0,05. Nilai t tabel berada -2,160sampai dengan2,160, sedangkan 
nilai t hitung -2,280. Daerah penerimaan Ho berada pada -2,160 sampai 
dengan 2,160, sedangkan t hitung berada di luar daerah penerimaaan Ho, 
yang artinya Ho ditolak dan Ha diterima. Dapat disimpulkan bahwa ada 
pengaruh bermain sepakbola empat gawang terhadap item TKJI lari 600 
meter. 
6. Uji t terhadap Hasil Pretest dan Posttest Total Nilai Tes TKJI  
 
Tabel 14. Uji t hasil Pretest dan Posttest  TKJI Siswa Putra Kelas V SD 
Muhamadiyah Miliran 
Kelompok Rata-rata 









-6,388 2,160 0,000 2,73 26.73 
Posttest 12,93 
Kelompok Rata-rata 











Berdasarkan hasil tersebut maka dapat disimpulkan bahwa hasil t 
hitung (-6,511) < t tabel (2,160), yang artinya Ho ditolak dan Ha 
diterima. Hal tersebut menunjukkan bahwa hipotesis alternatif (Ha) 
berbunyi “ada pengaruh bermain sepakbola empat gawang terhadap 
kesegaran jasmani siswa kelas V SD Muhammadiyah Miliran, Kota 
Yogyakarta, DIY. 
E. Pembahasan 
Penelitian ini dilakukan untuk mengetahui pengaruh modifikasi 
permainan sepak bola empat gawang terhadap kesegaran jasmani siswa kelas 
V SD Muhammadiyah Miliran Kota Yogyakarta. Hasil penelitain 
menunjukkan adanya pengaruh bermain sepakbola empat gawang terhadap 
kesegaran jasmani siswa SD Muhammadiyah Miliran. Hasil tersebut 
dibuktikan dengan hasil uji t yang dilakukan pada satu persatu item tes TKJI 
siswa putra kelas V SD Muhammadiyah Miliran dan juga dibuktikan dengan 
melakukan uji t seluruh item tes TKJI. 
Analisis uji t menunjukan bahwa t hitung lebih besar dari t tabel hal 
ini mengidentifikasikan bahwa terdapat perbedaan yang signifikan antara 
pretest dan posttest, sehingga hal tersebut menunjukan bahwa terdapat 
peningkatan yang signifikan Kesegaran Jasmani Siswa Kelas V SD 
Muhammadiyah Miliran, Kota Yogyakarta. Setelah melakukan treatment 
dengan menggunakan modifikasi permainan sepakbola empat gawang.  
Pada saat pretestbesarnyarata-rata adalahsebesar 10,21dan nilai rata-
rata untuk dataposttestadalah sebesar12,93.Hasil ini menunjukkantingkat 
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kesegaran jasmani siswa kelas V SD Muhammadiyah Miliran Kota 
Yogyakarta. Setelah berlatihdenganpermainan sepakbola empat gawangnilai 
rata-rata meningkat sebesar. Dalam hal ini dapat dikatakanpeningkatan 
kesegaran jasmani siswa setelah melakukan treatment dengan menggunakan 
modifikasi permainan sepak bola empat gawang.  Dalam pelaksanaan tes 
TKJI Indonesia item tes terdiri dari item lari 40m, gantung siku tekuk, tes 
baring duduk, loncat tegak dan lari 600m adapun pembahasan hasil tes 
sebagai berikut: 
1. Tes lari 40 meter 
Hasil tes lari 40 meter meningkat dari nilai rata-rata pretest2,14 
dan nilai posstest2,64, jumlah peningkatan rata-rata sebesar 0,5. 
Peningkatan ini dikarenakan latihan sepak bola empat gawang 
meningkatkan kekuatan  otot tungkai bawah dan juga otot-otot kaki. 
Sehingga dapat meningkatkan kecepatan anak sekalah dasar SD 
Muhammadiyah Miliran. Salain unsur diatas kecepatan juga dipengaruhi 
oleh kekuatan, kelincahan, keseimbangan, kordinasi dn daya tahan. 
2. Gantung siku tekuk 
Item gantung siku tekuk merupakan item tes TKJI, dalam 
pelakasanaan treatmen secara kasat mata tidak menunjukan adanya 
keterlibatan otot tangan, akan tetapi olahraga sepakbola tidak hanya 
melibatkan satu kelompok otot saja. Adapun otot yang terlibat adalah 
otot-otot tungkai bawah untuk menendang, berlari, bergerak dari sisi ke 
sisi, dan juga menggunakan otot-otot pada lengan dan otot-otot core atau 
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inti. Artinya otot tangan terlibat dalam permainan sepak bola empat 
gawang. Sehingga dalam pelaksanaan penelitian rata – rata meningkat 
sebesar 0,5. Selain dari latihan sepakbola empat gawang peningkatan 
juga dapat melaluisumbangan pemanasan yang dilakukan karena banyak 
pemanasan yang menggunakan lempar tangkap. Dalam pelaksanaan tes 
gantung siku tekuk otot yang paling dominan yaitu ototo-otot tangan 
akan tetapi berat massa tubuh juga menentukan karena seluruh anggota 
tubuh ikut terlibat. Subjek penelitian juga tidak dikontrol secara penuh 
sehingga memungkinkan anak melakukan aktivitas latihan dirumah akan 
tetapi peneliti sudah menegaskan bahwa tidak diperbolehkan untuk 
latihan sendiri dirumah.  
3. Item tes baring duduk 
Peningkatan rata-rata hasil pretest dan posstest baring duduk 
sebesar 0,79 hal tersebut dikarenakan dalam permaianan sepak bola empat 
gawang ada unsur latihan daya tahan dan kekuatan otot perut  dan juga 
banyak membakar lemak tubuh, sehingga dalam melakukan tes ini akan 
terasa ringan. Selain itu juga dipengaruhi oleh pemanasan yang dilakukan 
dalam bentuk permainan. Aktivitas anak dirumah juga tidak bisa dikontrol 
oleh peneliti namun demikian peneliti juga menghimbau anak suapaya 
tidak melakukan aktivitas latihan.  
4. Item loncat tegak 
Loncat tegak yang digunakan otot kaki dan memanfaatkan berat 
tubuh, dalam aktivitas permaianan sepakbola empat gawang anak 
56 
 
melakukan lari dan selalu menggunakan kaki untuk menendang, sehingga 
otot kaki akan terlatih selian itu lemak tubuh akan terkurang jika 
melakukan latihan sepakbola empat gawang. Adapun hasil peningkatan 
rata-rata dalam loncat tegak sebesar 0,55 sehingga loncat tegak 
mengalami peningkatan. 
5. Item lari 600 meter 
Daya tahan dan kecapatan dalam bermain sepakbola empat gawang 
menjadi salah satu fokus untuk ditingkatkan. Anak-anak dalam mengikuti 
permainan sepak bola empat gawang lari secepat-cepatnya dan juga terus 
menerus dalam mengejar bola. Lari 600 meter membutuhakn daya tahan 
dan kecepatan sehingga memperoleh waktu yang sesingkat-singkatnya. 
Aktivitas permainan sepakbola empat gawang mempunyai peranan untuk 
meningkatkan hal tersebut akan tetapi pemanasan juga menentukan serta 
aktivitas anak dirumah tidak dikontrol oleh peneliti. 
Pelaksanaan treatment pada penelitian ini menggunakan  peningkatan 
waktu setiap 4 kali pertemuan dengan rincian sebagai berikut; 4 kali 
pertemuan dengan durasi waktu 2 x 10 menit dan recovery 5 menit, 4 kali 
pertemuan dengan durasi waktu 2 x 13 menit dan recovery 5 menit , 4 kali 
pertemuan dengan durasi 2 x 16 menit dan recovery 5 menit. Takaran latihan 
sangat diperlukan dalam memperoleh kesegaran jasmani yang 
optimal.Keberhasilan dalam mencapai kesegaran jasmani tergantung dari 
latihan yang terprogram sesuai dengan kaidah takaran latihan yang benar. 
Djoko Pekik Irianto (2004: 17), menjelaskan bahwa keberhasilan mencapai 
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kesegaran sangat ditentukan oleh kualitas latihan yang meliputi: tujuan 
latihan, pemilihan model latihan, penggunaan sarana latihan, dan yang lebih 
penting lagi adalah takaran atau dosis latihan yang dijabarkan dalam konsep 
FIT (Frekuensi, Intensitas, dan Time) yaitu sebagai berikut:  
1. Frekuensi adalah banyaknya unit latihan perminggu. Untuk 
meningkatkan kesegaran perlu latihan 3-5 kali per minggu. 
Sebaiknya dilakukan berselang, misalnya: Senin – Rabu – Jumat, 
sedangkan hari yang lain digunakan untuk istirahat agar tubuh 
memiliki kesempatan melakukan recovery (pemulihan) tenaga.  
2. Intensitas adalah kualitas yang menunjukkan berat ringannya 
latihan. Besarnya intensitas tergantung pada jenis dan tujuan 
latihan. Secara umum intensitas latihan kesegaran adalah60% - 
90% dari denyut jantung maksimal (220 dikurangi umur dalam 
tahun). Besarnya intensitas tergantung pada jenis dan tujuan 
latihan. Latihan aerobic menggunakan patokan kenaikan detak 
jantung (Training Heart Rate = THR).  
3. Time adalah waktu atau durasi yang diperlukan setiap kali berlatih. 
Untuk meningkatkan kesegaran paru-jantung dan penurunan berat 
badan diperlukan waktu berlatih 20-60 menit.  
 
Takaran latihan perlu ditingkatkan secara periodik.Treatment yang 
dilaksanakan selama 3 kali dalam satu minggu berpengaruh terhadap 
kesegaran jasmani siswa putra kelas V SD Muhammadiyah Miliran Kota 
Yogyakarta. Namun terdapat beberapa faktor yang dapat mempengaruhi hasil 
tes, yaitu; 1) selama dilakukan treatment terdapat beberpa siswa yang 
mempunyai kebiasaan ngobrol sendiri, 2) ada beberapa siswa yang absen 
dalam treatment karena sesuatu hal 3) siswa banyak yang mengeluh capek . 
Usaha untuk meningkatkan kesegaran jasmani peserta didik mestinya harus 
dilakukan oleh seorang guru penjasorkes. Salah satu alternatif untuk 
meningkat kesegaran jasmani yaitu dengan menggunakan aktivitas permainan 









 Berdasarkan hasil penelitian dan pembahasan, dapat disimpulkan 
bahwa aktivitas permainan sepakbola empat gawang memberikan pengaruh 
terhadap kesegaran jasmani siswa putra kelas V SD Muhammadiyah Miliran, 
Kota Yogyakarta, DIY. Hasil penelitian ini dapat disimpulkan bahwa Ho 
ditolak jadi ada perbedaan signifikan. Dengan demikian hipotesis alternatif 
(Ha) berbunyi “ada pengaruh aktivitas permainan sepakbola empat gawang 
terhadap kesegaran jasmani siswa putra kelas V Muhammadiyah Miliran, 
Kota Yogyakarta, DIY” diterima. Aktivitas permainan sepakbola empat 
gawang layak menjadi alternatif keterbatasan sarana dan prasarana. 
B. Implikasi Hasil Penelitian 
Berdasarkan kesimpulan di atas, hasil penelitian ini berimplikasi pada: 
Guru berperan penting dalam mengontrol dan mengamati perkembangan anak 
didiknya pada saat pembelajaran, salah satunya dalam upaya meningkatkan 
kesegaran jasmani siswa. Salah satu alternatif permainan inovasi untuk 
menyikapai keterbatasan sarana dan prasarana yaitu modifikasi permainan 
sepakbola empat gawang. 
C. Keterbatasan Penelitian 
Dalam melakukan penelitian terdapat beberapa unsur keterbatasan 
diantaranya sebagai berikut: 
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1. keterbatasan lapangan tempat penelitian jaraknya terlalu jauh dari SD 
Muhammadiyah Miliran. 
2. sampel tidak dapat dipantau secara individu sehingga dapat memungkin 
siswa melakukan latihan sendiri, namun sudah dihimbau agar tidak latihan 
sendiri. 
3. tidak diperhitungkan masalah kondisi fisik dan mental pada waktu 
dilaksanakan tes. 
D. Saran 
1. Guru PJOK hendaknya memperhatikan kesegaran jasmani siswa, hal ini 
dilihat dari hasil pretest . 
2. Bagi siswa diharapkan melakukan latihan senam sepakbola empat gawang 
dirumah atau mengikuti sanggar senam yang ada.  
3.  Peneliti berikutnya, agar dapat melakukan penelitian pengaruh latihan 
modifikasi permainan sepakbola empat gawang dengan mengganti ataupun 
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Lampiran 1: Surat Ijin Penelitian Dari Fakultas 
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Lampiran 2. Surat Ijin dari PDM Kota Yogyakarta 
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Lampiran 3. Surat Pembimbingan Proposal TAS 
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Lampiran 4. Petunjuk Pelaksanaan TKJI 
PETUNJUKTES KESEGARAN JASMANI INDONESIA (TKJI) 
UNTUK UMUR 10-12 TAHUN 
Petunjuk Pelaksanaan Tes 
1.  Lari 40 meter  
a. Tujuan  
Tes ini bertujun untuk mengukur kecepatan 
b. Alat dan fasilitas 
1) Lintasan lurus, datar, rata, tidak licin, berjarak 40 meter, dan masih 
memiliki lintasan lanjutan. 
2) Bendera star  
3) Peluit 
4) Tiang pancang 
5) Stopwach 
6) Serbuk kapur 
7) Alat tulis 
c. Petugas tes 
1) Petugas kebarangkatan 
2) Pengukur waktu merarangkap hasil 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri dibelakang garis start 
2) Gerakan  
a) Pada aba-aba “siap” peserta mengambil sikap berdiri, siap untuk 
berlari. 
b) Pada aba-aba “YA” peserta lari secepat mungkin menuju garis 
finish menempuh jarak 40 m. 
3) Lari masih bisa diulang apabila: 
a) Pelari mencuri start 
b) Pelari tidak melewati garis finish 
c) Pelari terganggu dengan pelari lain 
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4) Pengukuran waktu 
Pengukuran waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai pelari 
tepat melintasi garis finish. 
e. Pencatat hasil 
1) Hasil yang dicatat adalah waktu yang telah dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 40 meter, dalam satuan detik 
2) Waktu dicatat satu di belakang koma. 
2. Tes Gantung Siku Tekuk 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot lengan 
dan otot bahu. 
b. Alat dan fasilitas 
1) Palang tunggal yang dapat diturunkan dan dinaikkan 
2) Stopwatch 
3) Formulir tes dan alat tulis 
4) Nomor dada 
5) Serbuk kapur atau magnesium karbonat 
c. Petugas tes 
Pengukur waktu pmerangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
Palang tunggal dipasang dengan ketinggian sedikit diatas kepala 
1) Sikap permulaan 
Peserta berdiri dibawah palang tunggal, kedua tangan berpegangan 
pada palang tunggal selebar bahu. Pegangan telepak tangan 
menghadap ke belakang. 
2) Gerakan 
Dengan bantuan tolakan kedua kaki, peserta melompat keatas 
sampai mencapai sikap gantung siku tekuk, dagu berada di atas 





e. Pencatatan hasil 
Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh peserta untuk 
mempertahankan sikap tersebut diatas satuan waktu detik. 
Catatan: 
Peserta yang tidak dapat melakukan sikap diatas dinyatakan 
gagal, hasilnyaditulis dengan angka 0 (nol) 
3. Baring Duduk 30 detik 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur kekuatan dan ketahanan otot perut. 
b. Alat dan fasilitas 
1) Lantai atau lapangan rumput yang rata dan bersih 
2) Stopwatch 
3) Alat tulis 
4) Tkar atau matras 
c. Petugas tes 
1) Pengamat waktu 
2) Penghitung gerakan merangkap pencatat hasil 
d. Pelaksanaan  
1) Sikap permulaan 
a) Berbaring telentang di lantai atau rumput, kedua lutut ditekuk 
±90
0
kedua tangan masing-masing diletakkan disamping 
telinga. 
b) Petugas atau peserta lainmenekan atau memegang pergelangan 
kaki agar tidak terangkat. 
2) Gerakan 
a) Gerakan aba-aba “Ya” peserta mengambil sikap duduk sampai 
kedua sikunya menyentuh kedua paha kemudian kembali ke 
sikap permulaan. 






(1) Gerakan tidak terhitung jika posisi tangan tidak lagi disamping 
telinga. 
(2) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha 
(3) Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh. 
e. Pencatatan hasil 
1) Hasil yang dihitung dan dicatat adalah jumlah gerakan baring 
duduk yang dapat dilakukan sempurna selama 30 detik. 
2) Peserta yang tidak dapat melakukan tes baring duduk hasilnya 
ditulis dengan angka 0 (nol). 
4. Loncat Tegak 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya ledak atau tenaga ekplosif. 
b. Alat dan fasilitas terdiri dari 
1. Papan berskala centimeter, warna gelap, berukuran 30 x 50 meter 
dipasang pada dinding. 
2. Jarak antara lantai dengan angka 0 (nol) pada skala yaitu 150 cm. 
3. Serbuk kapur 
4. Alat penghapus 
5. Nomor dada 
c. Petugas tes 
Pengamat dan pencatat hasil 
d. Pelaksanaan 
1) Sikap permulaan 
a) Terlebih dahulu ujung jari tangan peserta dioles dengan serbuk 
kapur. 
b) Peserta berdiri tegak dekat dinding, kaki rapat, papan skala berada 
di samping kiri atau kanannya. Kemudian tangan yang dekat 
dinding diangkat lurus ke atas dan telapak tangan ditempelkan 
pada papan berskala, sehingga meninggalkan bekas raihan jarinya 




a) Peserta mengambil awalan dengan sikap menekukkan lutut dan 
kedua lengan diayun kebelakang (lihat gambar 10) 
Kemudian peserta meloncat setinggi mungkin sambil menepuk 
papan dengan tangan yang terdekat sehingga menimbulkan bekas 
(lihat gambar 11). 
b) Ulangi loncatan ini sampai 3 kali berturut-turut. 
Catatan: 
(1) Gerakan tidak terhitung jika posisi tangan tidak lagi di 
samping telinga 
(2) Kedua siku tidak sampai menyentuh paha 
(3) Mempergunakan sikunya untuk membantu menolak tubuh. 
e. Pencatatan hasil 
1) Selisih raihan loncatan dikurangi raihan tegak. 
2) Ketiga selisih raihan dicatat 
3) Nilai akhir diambil nilai tertinggi 
5. Lari 600 meter 
a. Tujuan 
Tes ini bertujuan untuk mengukur daya tahan jantung, peredaran darah, 
dan pernapsan. 
b. Alat dan fasilitas 
1) Lintasan lari 600 meter 
2) Stopwatch 
3) Bendera start 
4) Peluit 
5) Tiang pancang 
6) Alat tulis 
c. Petugas tes 
1) Petugas keberangkatan 
2) Pengukur waktu 
3) Pencatat hasil 
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4) Pembantu umum 
d. Pelaksannan 
1) Sikap permuluaan 
Peserta berdiri di belakan garis start 
2) Gerakan 
a) Pada aba-aba “SIAP” peserta mengambil sikap start berdiri, siap 
untuk lari. (lihat gambar 12) 
b) Pada aba-aba “YA” peserta lari menuju garis finish, menempuh 
jarak 600 meter. 
Catatan: 
(1) Lari diulang bilamana ada pelari yang mencuri start 
(2) Lari diulang bilamana pelari tidak melewati garis finish. 
e. Pencatatan hasil 
1) Pengambilan waktu dilakukan dari saat bendera diangkat sampai 
pelari tepat melintas garis finish (lihat gambar 13) 
2) Hasil yang dicatat adalah waktu yang dicapai oleh pelari untuk 
menempuh jarak 600 meter. Waktu dicatat dalam satuan waktu menit 
dan detik. 
Contoh penulisan: 












Lampiran 5. Contoh Blangko Penilaian TKJI 
 
FORMULIR 
PRETEST TES KESEGARAN JASMANI 
SD MUHAMMADIYAH MILIRAN 
Nama   : 
Jenis Kelamin  : 
No Dada  :  
Usia   :     Tahun 




















Lari 40 Meter 
 
 
Gantung Siku Tekuk 
 
 




Tinggi raihan; .........  cm 
Loncatan I      ; ......... cm 
Loncatan II    ; .........  cm 
Loncatan III  ; .........  cm 
 












































6 Jumlah  Nilai   







Lampiran 6. Hasil Nilai Pretest dan Posttest 
DATA HASIL PENELITIAN PRETEST TANGGAL 07 APRIL 2016 
TKJI KELAS VI SD MUHAMMADIYAH MILIRAN  







DATA HASIL PENELITIAN POSTEST TANGGAL 12 Mei 2016 
TKJI KELAS VI SD MUHAMMADIYAH MILIRAN  





























































































Lampiran 8. Daftar Nama Petugas TKJI Pretest dan Posttest 
PETUGAS TKJI SD MUHAMMADIYAH MILIRAN 
No Nama Tugas 
1 Roin Abdillah Bendera start lari 40 meter& lari 600 meter 
2 Tri Ari Sunardi Pencatat waktu lari 40 meter 
3 Khusnun Lukmanto Timer gantung siku tekuk 
4 Rahmat Nur Kholis Pencatat waktu gantung siku tekuk 
5 Mahardika Wahyu Timer dan pencatat waktu baring duduk  
6 Ninda Nurmalia Pengamat loncat tegak 
7 Asngari Pencatat hasil loncat tegak 
8 Ninda Nurmalia Timer lari 600 meterdan pencatat hasil 




Lampiran 9.  Program Latihan Treatment Sepakbola Empat Gawang 
 
SESI LATIHAN 1 
 
Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : V (lima) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : 1 (satu) 
Hari/ Tanggal  : 12 April 2016 
Alokasi waktu  : 35 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1, cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop 
watch1, gawang 4. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. Berdoa 
2. Siswa dibariskan menjadi 2 
bersyaf. 
3. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 
4. Siswa melakukan pemanasan 






































Lapangan dan formasi seperti tampak 
pada gambar. Guru memilih tiga nama 
binatang dan tiap anak memilih dalam 
hati masing-masing, salah satudari 
nama-nama itu. Perangkap binatang 
yang berada di tengahlapangan 
menyebut salah satu nama binatang 
tersebut. Anak-anakyang dibagi dengan 
nama yang diserukan penangkap itulari 
secepat-cepatnya dan berusaha sampai 
di kandang seberangdengan selamat. 
Penangkap mencoba menyentuh anak 
sebanyak-banyaknya. Anak yang 
tersentuh di “simpan” di kereta 
binatang untuk dijadikan makanan 
harimau di kebun binatang. 
Setelahsemua binantang 
“menyeberang” dihitung berapa ekor 
sipenangkapberhasil menangkap. anak 
yangtertangkap 
terakhirmenggantikannya menjadi 
pengejar. Anak yang keluar garis 
untukmenghindari sentuhan dianggap 
sebagai tersentuh. 
B. Inti 
1. Siswa bermain permainan 
sepakbola empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
atas kepala siswa yang tertinggi di 
tengah-tengah lingkaran tengah. 
 



























b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 













namun disini tanpa 








tanpa ada tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  

























d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 






















1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan. 
3. Evaluasi  


















SESI LATIHAN 2 
 
Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : V (lima) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : 2 (dua) 
Hari/ Tanggal  : 14 April 2016 
Alokasi waktu  : 35 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1, cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop  
watch1, gawang 4. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. Berdoa 
2. Siswa dibariskan menjadi 2 
bersyaf. 
3. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 
4. Siswa melakukan pemanasan 








































Cara bermain : 
- Pertama-tama peserta didik 
melakukan hompimpa, untuk 
menentukan siapa yang jaga dan di 
ambil 2 orang untuk jaga. 
- Siswa yang jaga nanti bertugas 
untuk memburu ayam dengan cara 
melempar bola ke ayam. 
- Cara memburu ayam nya yaitu bola 
di lambungkan sendiri ke atas 
sebanyak 5 kali setelah itu baru 
boleh untuk memburu ayam. 
- Tugas si ayam yaitu berlari jangan 
sampai terkena bola yang jaga, 




2. Siswa bermain permainan 
sepakbola empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
atas kepala siswa yang tertinggi di 








































b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 










namun disini tanpa 








tanpa ada tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  


























d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 





















1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan. 
3. Evaluasi  


















SESI LATIHAN 3 
 
Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : V (lima) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : 3 (Tiga) 
Hari/ Tanggal  : 16 April 2016 
Alokasi waktu  : 35 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1, cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop  
watch 1, gawang 4. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. Berdoa 
2. Siswa dibariskan menjadi 2 
bersyaf. 
3. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 
4. Siswa melakukan pemanasan 



































Cara Bermain : 
- Peserta didik berkumpul 
membentuk lingkaran besar, 
sebelumnya guru telah 
mempersiapkan alat atau simpai 
sebanyak 4 buah dan di letakkan di 
sekitar lapangan. 
- Lalu peserta didik melakukan 
berjalan melingkar sambil bernyanyi 
“Disini Senang Disana Senang” dan 
bertepuk tangan. 
- Guru akan memberikan aba-aba 
dengan menyebutkan salah satu 
angka seperti 2, 3, 4, dst. 
- Kemudian peserta didik membentuk 
atau mencari teman sebanyak angka 
tersebut dengan cara masuk kedalam 
simpai. 
Apabila ada peserta didik yang tidak 
kebagian teman, maka peserta didik 
tersebut akan berada di tengah 
lingkaran dan mendapat hukuman dari 
guru. 
B. Inti 
1. Siswa bermain permainan sepakbola 
empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
 










atas kepala siswa yang tertinggi di 

















b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 















namun disini tanpa 








tanpa ada tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  























d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 



























1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan. 
3. Evaluasi  


















SESI LATIHAN 4 
 
Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : V (lima) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : 4 (Empat) 
Hari/ Tanggal  : 19 April 2016 
Alokasi waktu  : 35 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1, cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop  
watch 1, gawang 4. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. Berdoa 
2. Siswa dibariskan menjadi 2 
bersyaf. 
3. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 
4. Siswa melakukan pemanasan 
























Cara bermain : 
- Pesertadidik berada di dalam 
lapangan bermain 
- Hompimpa untuk menentukan dua 
pesertadidik yang menjadi 
pengejar, dan siswa yang lain 
menjadi yang ditangkap. 
- Kedua peserta didik yang menjadi 
pengejar mengejar temannya untuk 
di sentuh 
- Pesertadidik yang berhasil di 
sentuh, maka menjadi pengejar dan 
yang menyentuh menjadi yang 
dikejar begitu seterusnya 
- Peserta didik yang menjadi di kejar 
ketika akan di sentuh boleh 
jongkok untuk menghindari 
pengejar 
- Peserta didik yang jongkok terakhir 
menggantikan peserta didik yang 
menjadi pengejar 
- Pengejar maupun yang di kejar 




Siswa bermain permainan sepakbola 
empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
atas kepala siswa yang tertinggi di 




























namun disini tanpa 























b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 













tanpa ada tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  

























d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 





















1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan. 
3. Evaluasi  


















SESI LATIHAN 5 
 
Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : V (lima) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : 5 (Lima) 
Hari/ Tanggal  : 21 April 2016 
Alokasi waktu  : 41 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1, cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop    
watch 1, gawang 4 dan simpai. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. Berdoa 
2. Siswa dibariskan menjadi 2 
bersyaf. 
3. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 





























Cara bermain  
Lapangan dipenuhi simpai atau matras 
kecil, atau tali yang dibentuk lingkaran 
atau bisa juga lingkaran yang dibuat 
dari kapur. Jumlah alat yang disebar 
harus lebih sedikit dari jumlah siswa; 
kurang satu, kurang dua, atau kurang 
tiga. Alat tadi disebar secara acak di 
sekitar ruang atau daerah permainan. 
Untuk memulai permainan ini, seluruh 
siswa diminta bergerak oleh guru 
mengelilingi lapangan membentuk satu 
barisan tunggal dengan berbagai 
gerakan lokomotor. Gerakan lokomotor 
yang digunakan bebas, dari gerak lari, 
berderap, skipping, atau sliding. Pada 
aba-aba yang diberikan guru, misalnya 
tepukan tangan atau bunyi peluit, atau 
teriakan “masuk sarang!”, seluruh siswa 
harus berlari secepat-cepatnya ke arah 
simpai terdekat dan diam di sana. 
Hanya satu, dua dan seterusnya siswa 
yang boleh berada di dalam satu simpai, 
sehingga akan ada beberapa siswa yang 
tidak kebagian sarang Siswa yang tidak 
berhasil mendapatkan sarang, dihukum 
dengan menampilkan tugas gerak 
tertentu sebelum ia ikut serta kembali 
dalam permainan. 
B. Inti 
Siswa bermain permainan sepakbola 
empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
atas kepala siswa yang tertinggi di 












































b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 








namun disini tanpa 








tanpa ada tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  


























d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 





















1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan. 
3. Evaluasi  


















SESI LATIHAN 6 
 
Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : V (Lima) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : VI (enam) 
Hari/ Tanggal  : 21 April 2016 
Alokasi waktu  : 45 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1, cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop  
watch1, gawang 4. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. BerdoaSiswa dibariskan menjadi 
2 bersyaf. 
2. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 
3. Siswa melakukan pemanasan 





























Cara bermain : 
- Membuat 5 kelompok kecil, 
masing masing kelompok 
beranggotakan sama banyak dan 
bergandengan tangan. Kemudian 
4 kelompok membuat formasi 
persegi menempati sudut-
sudutnya dimana 1 kelompok 
berada di tengah persegi tersebut 
sebagai penjaga. 
- Pada saat guru meniupkan peluit 
maka keempat kelompok yang 
membentuk formasi persegi harus 
berpindah tempat dengan 
kelompok yang lain. Disamping 
itu, penjaga berusaha merebut 1 
tempat diantara 4 sudut persegi. 
 
B. Inti 
Siswa bermain permainan sepakbola 
empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
atas kepala siswa yang tertinggi di 


















b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
 














namun disini tanpa 















sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 


















d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  




















SESI LATIHAN 7 
 
dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 




1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan. 
3. Evaluasi  


















Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : V (lima) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : 7 (Tujuh) 
Hari/ Tanggal  : 12 April 2016 
Alokasi waktu  : 41 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1,cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop  
watch1, gawang 4. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. Berdoa 
2. Siswa dibariskan menjadi 2 
bersyaf. 
3. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 
4. Siswa melakukan pemanasan 









































Lapangan dan formasi seperti tampak 
pada gambar. Guru memilih tiga nama 
binatang dan tiap anak memilih dalam 
hati masing-masing, salah satudari 
nama-nama itu. Perangkap binatang 
yang berada di tengahlapangan 
menyebut salah satu nama binatang 
tersebut. Anak-anakyang dibagi dengan 
nama yang diserukan penangkap itulari 
secepat-cepatnya dan berusaha sampai 
di kandang seberangdengan selamat. 
Penangkap mencoba menyentuh anak 
sebanyak-banyaknya. Anak yang 
tersentuh di “simpan” di kereta 
binatang untuk dijadikan makanan 
harimau di kebun binatang. 
Setelahsemua binatang “menyeberang” 
dihitung berapa ekor 
sipenangkapberhasil menangkap. anak 
yangtertangkap 
terakhirmenggantikannya menjadi 
pengejar. Anak yang keluar garis 
untukmenghindari sentuhan dianggap 
sebagai tersentuh. 
B. Inti 
1. Siswa bermain permainan 
sepakbola empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
atas kepala siswa yang tertinggi di 
































b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 














namun disini tanpa 








tanpa ada tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  
























d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 





















1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan. 
3. Evaluasi  


















SESI LATIHAN 8 
 
Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : V (lima) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : 8 (delapan) 
Hari/ Tanggal  : 14 April 2016 
Alokasi waktu  : 41 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1, cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop watch  
1, gawang 4. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. Berdoa 
2. Siswa dibariskan menjadi 2 
bersyaf. 
3. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 
4. Siswa melakukan pemanasan 








































Cara bermain : 
- Pertama-tama peserta didik 
melakukan hompimpa, untuk 
menentukan siapa yang jaga dan di 
ambil 2 orang untuk jaga. 
- Siswa yang jaga nanti bertugas 
untuk memburu ayam dengan cara 
melempar bola ke ayam. 
- Cara memburu ayamnya yaitu bola 
di lambungkan sendiri ke atas 
sebanyak 5 kali setelah itu baru 
boleh untuk memburu ayam. 
- Tugas si ayam yaitu berlari jangan 
sampai terkena bola yang jaga, 




1. Siswa bermain permainan sepakbola 
empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
atas kepala siswa yang tertinggi di 










































b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 









namun disini tanpa 








tanpa ada tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  


























d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 





















1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan. 
3. Evaluasi  


















SESI LATIHAN 9 
 
Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : IX (sembilan) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : 3 (Tiga) 
Hari/ Tanggal  : 16 April 2016 
Alokasi waktu  : 47 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1, cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop 
watch1, gawang 4. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. Berdoa 
2. Siswa dibariskan menjadi 2 
bersyaf. 
3. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 
4. Siswa melakukan pemanasan 



































Cara Bermain : 
- Peserta didik berkumpul 
membentuk lingkaran besar, 
sebelumnya guru telah 
mempersiapkan alat atau simpai 
sebanyak 4 buah dan di letakkan di 
sekitar lapangan. 
- Lalu peserta didik melakukan 
berjalan melingkar sambil bernyanyi 
“Disini Senang Disana Senang” dan 
bertepuk tangan. 
- Guru akan memberikan aba-aba 
dengan menyebutkan salah satu 
angka seperti 2, 3, 4, dst. 
- Kemudian peserta didik membentuk 
atau mencari teman sebanyak angka 
tersebut dengan cara masuk kedalam 
simpai. 
Apabila ada peserta didik yang tidak 
kebagian teman, maka peserta didik 
tersebut akan berada di tengah 
lingkaran dan mendapat hukuman dari 
guru. 
B. Inti 
1. Siswa bermain permainan sepakbola 
empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
 










atas kepala siswa yang tertinggi di 

















b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 















namun disini tanpa 








tanpa ada tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  




















d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 




























1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan. 
3. Evaluasi  


















SESI LATIHAN 10 
 
Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : V (lima) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : 10 (sepuluh) 
Hari/ Tanggal  : 19 April 2016 
Alokasi waktu  : 47 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1, cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop  
watch1, gawang 4. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. Berdoa 
2. Siswa dibariskan menjadi 2 
bersyaf. 
3. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 
4. Siswa melakukan pemanasan 
























Cara bermain : 
- Pesertadidik berada di dalam 
lapangan bermain 
- Hompimpa untuk menentukan dua 
pesertadidik yang menjadi 
pengejar, dan siswa yang lain 
menjadi yang ditangkap. 
- Kedua peserta didik yang menjadi 
pengejar mengejar temannya untuk 
di sentuh 
- Pesertadidik yang berhasil di 
sentuh, maka menjadi pengejar dan 
yang menyentuh menjadi yang 
dikejar begitu seterusnya 
- Peserta didik yang menjadi di kejar 
ketika akan di sentuh boleh 
jongkok untuk menghindari 
pengejar 
- Peserta didik yang jongkok terakhir 
menggantikan peserta didik yang 
menjadi pengejar 
- Pengejar maupun yang di kejar 




1. Siswa bermain permainan sepakbola 
empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
atas kepala siswa yang tertinggi di 




























namun disini tanpa 























b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 














tanpa ada tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  


























d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 





















1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan. 
3. Evaluasi  


















SESI LATIHAN 11 
 
Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : V (lima) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : XI (sebelas) 
Hari/ Tanggal  : 21 April 2016 
Alokasi waktu  : 47 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1, cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop  
watch 1, gawang 4. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. Berdoa 
2. Siswa dibariskan menjadi 2 
bersyaf. 
3. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 
4. Siswa melakukan pemanasan 





























Cara bermain : 
Cara bermain: Lapangan dipenuhi 
simpai atau matras kecil, atau tali yang 
dibentuk lingkaran atau bisa juga 
lingkaran yang dibuat dari kapur. 
Jumlah alat yang disebar harus lebih 
sedikit dari jumlah siswa; kurang satu, 
kurang dua, atau kurang tiga. Alat tadi 
disebar secara acak di sekitar ruang 
atau daerah permainan. Untuk memulai 
permainan ini, seluruh siswa diminta 
bergerak oleh guru mengelilingi 
lapangan membentuk satu barisan 
tunggal dengan berbagai gerakan 
lokomotor. Gerakan lokomotor yang 
digunakan bebas, dari gerak lari, 
berderap, skipping, atau sliding. Pada 
aba-aba yang diberikan guru, misalnya 
tepukan tangan atau bunyi peluit, atau 
teriakan “masuk sarang!”, seluruh siswa 
harus berlari secepat-cepatnya ke arah 
simpai terdekat dan diam di sana. 
Hanya satu, dua dan seterusnya siswa 
yang boleh berada di dalam satu simpai, 
sehingga akan ada beberapa siswa yang 
tidak kebagian sarang Siswa yang tidak 
berhasil mendapatkan sarang, dihukum 
dengan menampilkan tugas gerak 
tertentu sebelum ia ikut serta kembali 
dalam permainan. 
B. Inti 
1. Siswa bermain permainan 
sepakbola empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
atas kepala siswa yang tertinggi di 









































b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 









namun disini tanpa 








tanpa ada tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  



























d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 





















1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan. 
3. Evaluasi  


















SESI LATIHAN 12 
 
Sekolah  : SD Negeri Muhammadiyah Miliran 
Kelas   : V (Lima) 
Jumlah siswa  : 14 orang 
Materi   : Sepakbola Empat Gawang 
Pertemuan Ke  : VI (enam) 
Hari/ Tanggal  : 21 April 2016 
Alokasi waktu  : 47 menit 
Peralatan : Bola 4, peluit 1, cone 4, bubuk kapur 1 kantong, stop watch  
1, gawang 4. 
Sasaran  : Kesegaran Jasmani. 
Materi Keterangan Waktu 
A. Pendahuluan 
1. Berdoa 
2. Siswa dibariskan menjadi 2 
bersyaf. 
3. Siswa diberikan penjelasan 
permainan dan aturan permainan 
4. Siswa melakukan pemanasan 






























Cara bermain : 
- Membuat 5 kelompok kecil, 
masing masing kelompok 
beranggotakan sama banyak dan 
bergandengan tangan. Kemudian 
4 kelompok membuat formasi 
persegi menempati sudut-
sudutnya dimana 1 kelompok 
berada di tengah persegi tersebut 
sebagai penjaga. 
- Pada saat guru meniupkan peluit 
maka keempat kelompok yang 
membentuk formasi persegi harus 
berpindah tempat dengan 
kelompok yang lain. Disamping 
itu, penjaga berusaha merebut 1 
tempat diantara 4 sudut persegi. 
 
B. Inti 
1. Siswa bermain permainan 
sepakbola empat gawang: 
a. Permainan dimulai dengan 
menggunakan satu buah bola dan 
bola di lambungkan oleh guru 
setinggi kurang lebih 1 meter di 
atas kepala siswa yang tertinggi di 

















b. Setelah permainan berjalan 3 
menit, maka bola ditambah 1 buah 
 














namun disini tanpa 














sehingga menjadi 2 buah bola dan 
sama seperti pertama dimulai 













c. Setelah permainan sudah berjalan 
selama 3 menit, maka bola 


















d. Ketika permainan dengan 4 bola, 
maka permainan dimulai dari 
masing-masig regu menguasai bola  
dari depan gawangnya 
sendiri.Permainan ini berjalan 
selama 4 menit 
e. Setelah guru memberi tanda 
tanpa ada tanda 
atau ditegur 
pemain yang lain.  
3. Setiap ada bola 
yang keluar 
lapangan, maka 








4. Setiap pemain 
harus melakukan 





langkah saja.  





















dengan peluit, maka permainan 
dimulai dengan setiap regu 
berusaha memasukkan bola ke 
gawang regu lain, dengan cara 
mengoper, menggiring, heading, 




1. Siswa dibariskkan menjadi 4 
bersyaf 
2. Siswa melakukan pendinginan 
3. Evaluasi  


















Lampiran 10. Perhitungan Hasil Menggunakan SPSS 16 


































One-Sample Kolmogorov-Smirnov Test 
  Pretest Posttest 
N 14 14 
Normal Parameters
a
 Mean 10.21 12.93 
Std. Deviation 2.486 3.075 
Most Extreme Differences Absolute .116 .208 
Positive .116 .179 
Negative -.098 -.208 
Kolmogorov-Smirnov Z .434 .777 
Asymp. Sig. (2-tailed) .992 .582 




Test of Homogeneity of Variances 
Pretest    
Levene Statistic df1 df2 Sig. 




Pretest      
 Sum of Squares df Mean Square F Sig. 
Between Groups 64.274 6 10.712 4.662 .032 
Within Groups 16.083 7 2.298   









































































































































Lampiran 12. Jadwal Treatment permainan sepakbola empat gawang 
JADWAL TREATMENT PERMAINAN SEPAKBOLA EMPATGAWANG 
 
No 
Hari/Tanggal Alokasi Waktu 
Alat yang 
digunakan 
1 12April 2016 2 x 10 menit, recovery 5 menit 4 bola, 4 gawang 
2 14April 2016 2 x 10 menit, recovery 5 menit 4 bola, 4 gawang 
3 16April 2016 2 x 10 menit, recovery 5 menit 4 bola, 4 gawang 
4 19April 2016 2 x 10 menit, recovery 5 menit 4 bola, 4 gawang 
5 21April 2016 2 x 13 menit, recovery 5 menit 4 bola, 4 gawang 
6 23April 2016 2 x 13 menit, recovery 5 menit 4 bola, 4 gawang 
7 25Aprili 2016 2 x 13 menit, recovery 5 menit 4 bola, 4 gawang 
8 28April 2016 2 x 13 menit, recovery 5 menit 4 bola, 4 gawang 
9 30April 2016 2 x 16 menit, recovery 5 menit 4 bola, 4 gawang 
10 03Mei 2016 2 x 16 menit, recovery 5 menit 4 bola, 4 gawang 
11 25 Mei 2016 2 x 16 menit, recovery 5 menit 4 bola, 4 gawang 





Lampiran 13: Kartu Bimbingan Tugas Skripsi 
146 
 















































































































































































Suasana postest  gantung siku tekuk. 
 
